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إلى فريق واعي.. 

شركائي © رحلة التغيير ومعركة الوعي. أرسل شكرًا من 
الأعماق لكم. إلى أصحاب التميّز والأفكار النيّرة.. أزكى التحيّات 
وأجملها وأنداها وأطيبها.. أرسلها لكم بكل ود وحب وإخلاص.. 
تعجز الحروف أن تكتب ما يحمل قلبي من تقدير واحترام.. وأن 
تصف ما اختلج بملىٌ فؤادي من ثناء وإعجاب.. فما أجمل أن يكون 
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في العام المنصرم, وني أثناء ماراثون لتسجيل أطول فترة لعب على 
الإنترنت » انهار اللاعب «براين فينولت: 0" عامًا» بعد آن أتمٌ ١‏ ساعة 
متواصلة من اللعبء. وأخذ استراحة للتدخين » ثم مات أمام المشاهدين 
-و بالمناسبة المقطع منتشر على اليوتيوب- . و بالمثل أيضًاء مات اللاعب 
«توتاي: 5" عامًا) في مقهى للألعاب بعدما قضى ١9‏ ساعة من اللعب 
اليوتيوب. و في تايوان في مقهى للألعاب أيضًاء بقى «هسيه: 77 عامًا) ميّنًا 
لبضع ساعات قبل أن يتم اكتشاف موته. 

أخيراً لقد استطاع كثير من الأطباء والمعالجين النفسيين حول العالم أن 
يَصَرِّ حوا بهذا النوع من الإدمان على أنه إدمان حقيقيٌ» بعد إدراج منظمة 
الصحة العالمية (إدمان الألعاب الإلكترونية) تحت خانة الأمراض العقلية. 

كتبت ستيلا مالي (كاتبة و طبيبة نفسية) تقول : «أخيرًاء أصبح الآن 
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بعد أن تمَّ تصنيف اضطراب اللعب الافتراضي كحالة عقلية مرضية » 
كان حقا على المعالجين النفسيين أن يأخذوا الأمر بجدّية أكثر» وأن يتوقفوا 
عن الثرثرة وتحريك اللسان ببعض الكلمات العبثية التي لا تسمن ولا تغني 
من جوع؛ عندما يؤتى بمراهقٍ سمينٍ شاحب الوجه إلى العيادة و أهله يجرٌّونه 
جرّاء وقد أصيب بهذا الاختلال السلوكي. 


وأخيراء باستطاعتنا الآن تسمية الأمور بمسمّياتها ا حقيقية » و أن نخبر 


ع١‎ 


4 


هذه الجثث الحامدة ذوات الأصابع الخارقة أئّْم عرضة لأن يصبحوا فريسةً 
لهذه المشكلة الخطيرة» مشكلة اضطراب اللعب الافتراضي. 

قد يعترض البعض و يقول: هذا هراء لا طائل تحته » و هذا التصنيف 
الذي وضعته منظمة الصحّة العالمية يثير فزعًا وهميا لاداعي له؛ بسبب 
سلوك طبيعي لا ضرر فيه. 

في الحقيقة» هذا التصنيف لا يستهدف الفئة التي تقضي ساعد أو اثنتين 
في اللعب الافتراضي مع الأصحاب. و إن يتحدّث عن سلوك إدمانٌ خطير 
يدمّر حياة البشر. 

عندما نرى المنغمس في هذا الواقع الافتراضي يرفض الخروج مع أصدقائه 
لمجرّد أنه استعاض عنهم بلاعبين وهميين» يعتبرهم أصدقاء حقيقيين أكثر 
من رفقائه القدامى » فهذا يقودنا بلا شك للجزم بأن هذه علامة صادقة على 


- 
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المصاب بهذا الاضطراب يبقى مستيقظًا طوال الليل يحملق في الشاشة » 
و قد يستيقظ قاطعًا نومه في منتصف الليل؛ ليعاود إكمال اللعب » و قد يتخل 
عن أحبائه» ويتدكر لمسؤولياته فداءً لهذا العالم الوهمي. 

سينسى أن يأكل» و سيهول نظافته الشخصية؛ وقد يحرم نفسه من قضاء 
حاجته. وقد يصل به الأمر إلى أن يقضي حاجته في مكانه على أن لا يترك 
اللعب ويذهب للحام. 

إنه إدمان جدي وحقيقي بالفعل؛ من أجل هذا أخذنا على عاتقنا في 
فريق واعي مسؤلية التوعية بمخاطر الإدمان السلوكي وعلى رأسه إدمان 
الإباحية وها نحن نقدم لحضراتكم هذا الكتاب الذي يتحدث عن إدمان 
سلوكي لا يقل خطرا عن إدمان الإباحية الجنسية عبر الإنترنت وهو إدمان 
الألعاب الإلكترونية وفي نهاية الكتاب يمكنكم الاطلاع على حكاية فريق 
واعي وعناوين الحسابات الخاصة بنا. 

وسوف أعرض لحضراتكم هنا في هذا الكتاب برنايجًا عملي قدمه شاب 
كندي كان مدمنا على ألعاب الفيديو واستطاع التعافي من إدمانها ثم قدم 
نموذجًا عمليًا لكيفية التوقف عن هذا السلوك الإدماني الضار وقد قمت 
بترجمة كتابه الذي قدم فيه تجربته. 


و تترتراد 
نا ى 


ا6 0 
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ألعاب القيديو هي -بلا شك- واحدة من أصعب وأكبر العوائق التي 
يجب التغلب عليها عند الانخراط لأول مرة في رحلة تحسين الذات. 

أعتقد أننا يمكن أن نتفق جميعًا على أنها أيضًا سبب رئيس لعدم وجود 
المهارات اللازمة لتكوين علاقات والعيش في الحياة التي تريد أن تحياهاء 
بدلا من ال حياة الذي تشعر فيها بالركود؛ بسبب البقاء في المنزل ليلة بعد 
أخرى. 

عندما لا يكون لديك شيء آخر لتفعله في ليلة الجمعة؛ ماذا تفعل؟ إنك 
تلعب ألعاب الفيديو. 

عندما تعود إلى المنزل متعبا بعد العمل ماذا تفعل؟ إنك تلعب ألعاب 
الفيديو. 


عندما تبحث عن الاسترخاء لمدة دقيقة لتقتل بعض الوقت. ماذا تفعل؟ 
تلعب ألعاب القيديو. 


وسرعان ما يتحول هذا إلى إدمان كبير» وواحد من أصعب أنواع 
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هذا الكتاب لمحصص للأش خاص الذين يرغبون في إنهاء ممارسة 
الألعاب. إذا كنت لا ترغب في الإقلاع عن ألعاب القيديوء فهذا الكتاب 
لبسن للكه. 

الملأساة هى أن العديد من الأشخاص الذين يلعبون ألعاب القيديو ليلة 
بعد ليلة يدركون هذا أيضًا! إنهم يريدون التوقف, ولكنهم لا يعرفون كيف. 
(إذا كنت أنت» فقد وصلت إلى المكان الصحيح.) 

في إحدى الليالي قررت أنه قد طفح الكيل» وقررت الإقلاع عن الألعاب» 
ربا يمكنك كتابة: «كيفية إنهاء لعب ألعاب القيديو» في ©[ ع6008. 

ماذا تقول النصائح؟ مجموعة من الأشياء التي لا تعمل على الإطلاق؛ 
لآن الأشخاص الذين كتبوا المقالات كتبوا النصائح العادية المعروفة: 

قضاء المزيد من الوقت في الدراسة. 

تناو ل طعامًا ضحيًاء واشراب المريد من الماء: 


اذهك إلى منزل الأصدقاء أو إلى الم كر التجاري: 


ماهذا؟ هل أي شخص ف الواقع يمكنه القيام بأي من هذا؟ هؤلاء 
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لن يتوقف الناس عن لعب ألعاب القيديو عن طريق الاهتمام بالدراسة؛ 
لأن السبب في أنهم يلعبون ألعاب القفيديو هو تجنب الدراسة! يبدو أن 
الذهاب إلى منزل اللأصدقاء هو نصيحة جيدة» إلا إنه من المحتمل أن يلعبوا 
مع أصدقائهم أيضًا ألعاب القيديوء لذا أنت الآن تزيد المشكلة سوءًاء 
وتقييدا للوقت الذي تلعب فيه. 

هل يحب أي شخص ساع تلك النصيحة السابقة المتوقعة؟ لا أعرف إذا 
كنت مثلي أم لاء لكن عندما أقرأ تلك النصيحة التي يمكن التنبق بهاء فإنها 
تزعجنىء الحقيقة أن هو لاء يجهلون المشاكل الحقيقية. 

مثال على ذلك هى النصيحة الشائعة المقدمة للأشخاص الذين يعانون 
من زيادة الوزن - وخاصة أولئك الذين يعانون من زيادة الوزن» ويمكنهم 
القيام بثبيء حيال ذلك. 

ماهى النصيحة الشائعة التى تحصل عليها عندما تكون بدينا؟ «عليك 
بالأكل الصحي والجري». هل هذا هو الحل؟ إطلاقًاء لكن السبب الرئيس 
وراء زيادة الوزن لدى هؤلاء الأشخاص هو أغهم كسالى. (أعرف أنه ليس 
السبب الوحيد. ولكن دعنا نكون حقيقيين هناء إنه سبب رئيس). 

إذا كان شخص ما كسولا فهل سيتحرك حقا؟ هل تمزح معي؟ أناشاب 
الذي يتطلبه الأمر للركض من 
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أجل الجريء هائلء أما إذا كنت أعاني من الوزن الزائد فسيكون تحديًا كبيرًا 
بالنسبة لي. 

مرة أخرىء الأكل الصحي جيد وكل شيء»؛ لكن هذا يتطلب جهدًا 
كبيرًاء وتغيير عادات الأكل ليس مجرد اقتراح مثير» وهذا هو السبب وراء 
عدم قيام الكثير من الأشخاص بذلك. 

النصيحة الصحيحة هي إيجاد حل للمشكلة الفعلية: كسلهم»؛ ضعف 
الدافع» قلة تقدير الذات» وقلة احترام الذات. اكتشف هذه المشكلة ولديك 
فرصة أفضل للحصول على هذا الشخص الذي يجري على جهاز المثي. 
ا مضي قَدمَا... 

الآن قبل أن أتطرق إلى التفاصيل الدقيقة» اسمحوالي أولًا أن أثبت لك 
أنني مصدر موثوق به حول هذا ال موضوع. لا أريد أن أكون شخصًا آخر 
من هؤلاء الناس الجاهلين الذين تحدثت عنهم أعلاه لتقديم المشورة بشأن 
موضوع عندما لا يكون لدي أي فكرة عما أتحدث عنه. 


ماذا يجب أن تستمع لي؟ 
لأنني كبرت وأنا ألعب ألعاب القيديو طوال الوقتء ذ فلقد وصل بي 
تلاس واوتيتين. نيايرناء اي عتريءن أعال للتزل؛ لان 
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لم ألعب ألعاب القيديو بشكل سطحي؛ بل لقد لعبت إلى مستوى تنافسي 
للغاية» شاركت في البطولات» وأدرت أحد فرقي كا لو كنت أدير شركة. 

عشت حياة مهنية في ألعاب الفيديو (أنا لا أمزح» كانت في نظري 
كمهنة) بدأت بالإصدار الأصلٍ من 51477471 عندما ظهرت لأول مرة» 
انتقلت منها إلى 1.6 001/11167517316 والذي انتهى بي الأمر إلى أن تكون 
اللعبة التي سألعبها أكثر من غيرها. 

لقد تنافست بشكل كبير في لعبة 1.6 ©/001/1111675171)». ولعبت في كل 
من ,11:) و017770). في وقت ما كنت مسئولَا في 017[/0. 

يتدرب فريق 1.6 05) الخناص بي يوميًا ما بين : -8 ساعات (كفريق 
واحد). عندما لا نتدرب» كنت أتدرب بمفردي» أخذت هذه اللعبة على 
محمل الجد لدرجة أنني أخذت في الواقع دروسًا من أحد أفضل اللاعبين 
في العالم. 

لتحسين أدائي كنت أدرس الفيلم الخاص باللعبة» فعلت كل ما بوسعي 
للحصول على أفضل لاعبء لقد لعبت 1.6 05) بشكل تنافسي لسنوات 
عديكدة. 


بعد انتهاء مسيرتي المهنية في 6 .51 بدأت ألعب 07/770777 110110. 


مرو د ا ع 
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إذا لم يكن لدي أشياء أفضل للقيام مهاء فسوف أقوم بتسجيل الدخول 
إلى حسابي وأظهر للجميع إجمالي عدد الأيام التي قضيتها في اللعب» ولسوف 
يصيبكم الذهولء أنا لا أمزح: لقد لعبت ١7‏ ساعة يوميًا لأكثر من عام. 

حصلت عل المرتبة الأولى كقناص في الخادم الذي كنت ألعب عليه 
وبعد أن انتقلت إلى خادم جديد (واحد من الخوادم الأكثر شعبية) تم تجنيده 
من قبل أفضل ٠١‏ نقابات في العالم لأكون مدرجًا في القائمة الخاصة مهم. 

قبل الانضمام إلى هذه النقابة» قررت إنباء اللعبة» كان هذا قرارًا صحيحًا 
تقريبًا في الوقت الذي قررت فيه بذل بعض الجحهود الأخيرة لإنقاذ علاقاتي 
(التي لم تنجح). 

بعد فترة وجيزة قابلت بعض الأصدقاء الذين شاركوني رحلتي نحو 
تحسين الذات والحياة التي أعيشها الآن» ولكن بدأت ألعب 10010 لبضعة 
أشهر قبل أن أقرر أخذ حياتقي بجدية أكبر. 

كنت أعرف أن الطريقة الوحيدة المطلقة لتحقيق ذلك كانت إذا توقفت 
عن لعب ألعاب القيديو كلها لذلك قررت أن هذا هو بالضبط ماعل فعله» 


وف أكتوبر /ا١٠‏ داوم كنا فعا و مفو احدةو لسن كدريها). 
م أقترب إلى لعبة فيديو على الإطلاق لمدة عامين تقريباء هل كانت هناك 
لحفة للعودة؟ بالتاكيد! كانت هناك أيام لدي فيها رغبة كبيرة في اللعب» 
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إذا دعاني أحد الأصدقاء للعبء فأرفضٍ. إذا كان الناس في منزلي 
يلعبون» فأذهب لأفعل شيئًا آخر. احتاج الأمر إرادة قوية ولكني تمكنت في 
النهاية من كسر هذه العادة» ومع مرور الوقت أصبح الأمر أسهل وأسهل» 
والإغراء قد تلاشى. 

الأمر الأكثر أهمية الذي قادني إلى ترك ألعاب القيديو: هو أنه يجب أن 
يكون لدي التزام قوي بعدم لعبها. 

لا يمكنك التقليل من وقتك الذي تلعب فيه» ولا يمكنك استخدامه 
كمكافأة» يجب عليك تركها بشكل قطعيء ./١١١‏ يجب عليك اتخاذ هذا 
القرار يجب عليك اتخاذ قرار بعدم لمسها على الإطلاق مرة أخرىء أنا لا 
أتتحدث عن اتخاذ هذا القرار وكأنك تتخذ قراراتٍ أخرى لم تكن جادًا فيهاء 
أعني أنك يجب أن تعني ذلك بجدية. 

إذا لم يكن الأمر كذلكء. فسينتهي بك الأمر إلى اللعب مرة أخرىء ومرة 
أخرى تهدر أيامك في لعب لعبة فيديو غبية تبررها بألف طريقة مختلفة. 


الالتزام الثابت أمر حاسم للغاية ولكنه غير كافٍ. 


مذ د إعتسة :5ق وي فين ند ات هند ار الالعاسمرة 
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كنت قد انتقلت للتو إلى فيكتوريا قبل الميلاد» انتقلت إلى هناك للابتعاد 
عن لعبة كالجاري وتجربة شيء جديدء كان تحديًا أيضًا لنفسي لمعرفة ما إذا 
كان بإمكاني الانتقال إلى مدينة أخرى وتكوين صداقات جديدة: على الأقل 
هذا ما أخبرت به نفسي في ذلك الوقتء لكن السبب الرئيس (بالرجوع إلى 
الوراء) هو أنني انتقلت من أجل الهروب من الحياة التي كنت أعيشها. 

لقد انتقلت للتو إلى منزل جديد مع زميلين في الغرفة لم أكن أعرفهم| 


عدا 


بعد يوم أو يومين من الانتقال إلى أحد زملائي في الغرفة اسمه «بن»» 
وبدأنا مناقشة مشاركاتنا السابقة في ألعاب القيديو التنافسية» وتحديدًا لعبة 
0 

وقال مازحًا حول شراء اللعبة مرة أخرى حتى نتمكن من اللعب» 
أخبرته ألا يفعل ذلك؛ لأننى لن ألعب أي ألعاب بعد الآن. 

في وقت لاحق من تلك الليلة بيدا كنت أعمل على جهاز الكمبيوتر 
الخاص بي» عاد إلى المنزل ووضع ستاركرافت أمامي» لقد خرج واشتراهاء 
كان يعتقد أن هذا كان مضحكًاء كنت أضحك من الخارج ولكن في الداخل 
كيف عضاو كنعو نسو هذا سوف ينتهى بشكاا سىء. 


4 بعص ا لعاب سحقنى ا 
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لا أعتقد أنه كان يتوقع مني أن أتفاعل كما فعلت. 

فاتحذت قرارًا بالقيام بكل ما يتطلبه الأمر للتأكد من أنني قد أسحقه 
كأي وقت لعبت فيه من قبل. 

خلال الخمسة أشهر التالية» لعبت 51076767 من ١١‏ إلى ١5‏ ساعة 
في اليوم» قضيت وقتي في دراسة الإستراتيجيات ومشاهدة الأفلام واللعب 
قدر استطاعتيء لم أقم بأي شيء آخرء لقد تحسنت بسرعة وبمجرد أن بدأت 
أتحسن, بدأ بن يلعب أكثر وأكثرء بحلول النهاية أصبح لعبنا شديدًا للغاية. 

كاذا أصبيحت مككًا جذًا سكار كرفة مرة الخرفة 

لأن ألعاب القفيديو تمثل تحديًا. 

يمكن أن يكون التحدي عاملًا تحفيزيًا للغاية» التتحدي الذي تواجهه في 
اللعبة هو أحد الجوانب التي تؤدي إلى الإدمان. 

كما أنها توفر وسيلة حيث يمكنك رؤية نمو ثابت قابل للقياس. 

انظر فقط إلى اثنين من أفضل الألعاب وأكثرها إدمانًا الآن: 770710 
3[ه 01/711077 و2 77011872 :110077. في كلتا اللعبتين» يمكننك ر فع 


العو رشك ناقة قاس للك 1م الإ قطني | لذمن عا مسا لبر كينت أن 








2# 
49 كيف تقلم عن الألعاب الإلكترونية للأبت؟ 
.6 


بعد 4 أشهر من عدم القيام بي شيء أكثر من لعب ستاركرافت طوال 
اليوم» عدت إلى كالجاري. 

عندما عدت إلى المنزلء لم يكن لدي الكثير لأفعله سوى العمل 
والحفلات (شيء لم أكن مهتًا به كثيرًا في ذلك الوقت)» لذلك بدأت في لعب 
2 7# استمر هذا لعدة أشهر قبل أن التهبى من ترك 
الألعاب مرة أخرىء ومنذ ذلك الحين (مارس 09١٠١‏ لم أتعرض لأي لعبة 
من ألعاب فيديو. 

وأشك بشدة في أنني سأعود مرة أخرى. 

الآن هناك نقطة أساسية أخيرة لتفسير كيف أن الألعاب تسبب 
الإدمان. 

من جانبك» كل الأسباب التي تحدثت عنها حتى الآن مهمة» وتحدث 
الكثير من الأضرار بشكل مستقل» لكن هذا السبب الأخير هو العامل 
الحقيقي: جميع الألعاب الجيدة اجتماعية. 


الجانب الاجتماعى لمذه الألعاب هو ما يلفت انتباهك حقاء ولهذا 


لا 


14 


السبب فإن تممارسة لعبة غير متعددة اللاعبين تمتعة ولكن لفترة محدودة فقط. 
في النهاية تشعر بالملل وتفعل شيئًا آخر» لكن الألعاب التي تبقيك في الجوار 


لضي لسن 5 
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فكر في أ[» 01/1767 110110 أو 2 ©7107/67 :1100677. أضافت 
هذه الألعاب جانبًا اجتاعيًا رئيسيًا لكل لعبة» ولهذا السبب يوجد بها ملايين 
اللاعبين حول العالم» وملايين اللاعبين الذين يلعبون بها لفترة طويلة. 

م يعد لديك سبب للخروج والتعرف على أشسخاص إذا كان بإمكانك 
تسجيل الدخول إلى لعبة فيديو تتسم بالكثير من المرح» ودعنا برب من 
الواقع» ودعونا نرى نموًا ثابثًا قابلا للقياس» وتواصل تحديك في كل مرة 
تلعب فيهاء وتدعوك للهروب من الواقع» وتدعوك للنمو الثابت القابل 
للقياس» وتدعوك لمواصلة تحديك ني كل مرة. 

عندما لا تزال تتفاعل مع الناس. فإن البقاء في المنزل ليلة الجمعة لا يبدو 
سيئًا للغاية الآن؟ 

إذا نظرت إلى أفضل الألعاب وأكثرها إدماناء فهي جميعًا تضم هذه 
العوامل الأساسية: إنها تحديات» ويمكنلك أيضًا أن ترى من خلاها نمدًا 
وتحسنًا مستمرين مع مرور الوقت» وتسمح لك با هروبء حتى لو كان ذلك 
مؤقنّاء وتتميز بكونها ألعابًا اجتماعية. 
إذن أنت الآن تشكر: 

«حسئاء هذا أمر منطقيء الآن أنا أفهم كيف تعمل هذه الألعاب 
ومجالات حيات التي تملؤهاء لكن كيف أتوقف عن لعب ألعاب القيديو 


00 0 











2# 
© كيف تقلع عن الألعاب الإلكترونية للأبت؟ 
.6 


بخلاف وجود هذا الالتزام الثابت» يلزمك ملء جميع هذه المجالاات 
الأربعة بأنشطة جديدة. 

ولكن لا تدس أنك تلعب ألعاب الفيديو؛ لأنك تستمتع مهاء فهي ممتعة» 
لذا لا يمكنك ملء أي من هذه المناطق بأشياء لا تستمتع بها! 

عليك أن تملأهم بالأنشطة التي تحبهاء والأنشطة التي تحبها كثيراء يجب 

أن تستمتع بالقيام بذلك وإلافسوف ترغب فقط في تشغيل ألعاب القيديو 
مرة أخرى؛ لأنك لا تحصل على نفس المتعة والحل. 

لتلخيص ما هي هذه المناطق التي تملؤها الألعاب؟ فإنها : 

توفر هرويًا مؤقنًا. 

توفر مصدرًا للنمو الثابت القابل للقياس. 

توفر بيئة اجتاعية. 


لذلك دعونا نطرح بعض الأفكار حوها: ما الأنشطة التي بدأت في 
فعلها لملء تلك الفراغات التي تسمح لي بعدم الحاجة إلى ألعاب القيديو؟ 

بدأت العمل على مهاراتي الاجتاعية» هذا ما عملت عليه بشكل جيد 
حقاء ولكن فقط لأنني أخحذت الأمرعلى محمل الجدء إذا لم أكن أقابل 


لع 4 
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أشخاصًا جددًاء كنت في المنزل أدرس (قراءة المقالات ومشاهدة مقاطع 
الفيديو والتحدث مع أشخاص حوها). 

هذا شيء لاحظته مع عدد قليل من الطلاب المختلفين؛ لأن الكثير منهم 
يحبون لعب ألعاب القيديو» هذه ليست مفاجأة» وهؤلاء القليلون نجحوا في 
التخلص من هذه الرغبة. 

الأشخاص الذين نجحوا هم أولئك الذين أصبحوا بالفعل جادين في 
تحسين حياتهم 

من الواضح أن «الديناميات الاجتماعية» توفر كل هذه المجالات 
الأربعة» وهذا هو السبب في أن العمل بجدية يعمل على التغلب على إدمان 
ألعاب القيديو الخاصة بك. لكنه يعمل فقط إذا كنت تأخذ الأمرعلى محمل 
الجد. 

الديناميات الاجتماعية هي في الأساس نبج استباقي للعيش في الحياة 
التي تريدهاء ما هو حلمك؟ (وعندما أقول: الحلم» فأنا أتحدث عن أسلوب 
حياة - والذي يتضمن وظيفة» ومجموعة رائعة من الأصدقاء»؛ وصديق تحبه» 


وهوايات» وهدف تسعى لتحقيقه). 


علوي اس وين نان العلات اين ونموافي 
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كافية لملء تلك الفراغات» لذلك سيجدون أنفسهم واقعين في الملل كثيرًا 
داخل المنزل» وعندما تشعر بالملل فإن ألعاب القيديو المنزلية حل سهل لهذه 
المشكلة. 

ولكن ماذا لو كنت لا تريد أن تأخذ تحسين مهاراتك الاجتماعية على 
محمل الجد؟ أتستطيع أن تفعل شينًا غير هذا؟ 

حسناء أي شيء كنت متحمسًا له فعليًا سيعمل. 

فإذاكنت ترغب في معرفة كيفية الرسم, افعل ذلك! ولكن تذكر أن 
الرسم يفتقد قطعة واحدة وهي الجانب الاجتماعيء لذا بدلا من الرسم 
بنفسك في غرفتك طوال الوقتء ارسم مع الأصدقاء مرتين في الأسبوع. 

أي نشاط تستمتع به سيعمل ! عليك فقط أن تجد شيئًا تستمتع به وتأخذه 
على حمل الجد. سواء كان ذلك لتعلم كيفية الاختلاط الاجتماعيء أو تعلم 
الطبخ» أو بدء أعمال تسويق عبر الإنترنت (مع صديق!). 

تحتاج فقط إلى تقديم التزام ثابت ١١١(‏ // ) ومن ثم تأكد من ملء جميع 
هذه الفراغات الأربعة. افعل هذا! 
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الأحيان ستجد صعوبة ولكن عليك أن تتذكر أن هذه هي حياتكء وإذا كان 
هناك أي شيء يجب أن تأخذه على حمل الجد» فهي حياتك! أنقذها. 

لن ترضي الجميع» فلا يجلس أي من أصدقائي طوال اليوم وهم يلعبون 
ألعاب القيديو؛ لأننا نتشارك الاهتمامات المشتركة الأخرىء إنهم جميعًا 
يريدون النمو وتطوير مهارات أخرى. 

تحتاج إلى العثور على أنواع من أنشطة تغير نمط ال حياة إلى ذلك الذي تحبه» 
شيء ما متحمس له. ابحث عن هذاء ولن تكون لديك أبدًَا رغبة أخرى في 
مارسة ألعاب القيديوء في نهاية المطاف. ستصل حياتك إلى نقطة لا يمكنك 
فبها التفكير في لعب ألعاب الفيديو. 

أناا مشغول للغاية» لذلك إذا كان لديّ أي وقت فراغ أفعل ذلك الشيء 
الذي يمتعني من هوايات بعيدًا عن ألعاب القيديو! لكنني لا أفعل ذلك 
دائًا بنفسي» لديّ عدد قليل من الأصدقاء الذين يشاركونني نفس الشغف. 

يسمح لي ذلك بال هروب من الحياة مؤقنًا والاسترخاءء إنه أيضًا به الكثير 
من المرح» وأرى فيه نمرًا ثابنًا قابلًا للقياس» وفي الوقت نفسه دائًا ما يمثل 
تحديّاء لقد غطيت جميع النواحي الأربع! 


أنا الآن في النقطة التى تبدو فيها نمارسة ألعاب الفيديو سخيفة للغاية 
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آمل أن يكون هذا الكتاب مساعدًا لكم يا رفاقء إذا كنت تأخذ الأمر 
على محمل الجد وقمت بتنفيذ المبادئ التي تحدثت عنهاء فستتمكن من القيام 
بذلك» ستتمكن أخيرًا من إنباء ممارسة ألعاب القيديو مرة واحدة وإلى الأبد» 
نما يمنحك الوقت الذي تحتاجه؛ لتعيش ا حياة التي تريدها. 

أنت هنا؛ لأنك تريد إنهاء ممارسة ألعاب الفيديو: 

وعلى مدار السنوات الأربع الماضية» عملت مع الآلاف من اللاعبين 
مثلك تمامًا للتغلب على مشكلة الألعاب الخاصة مهم. 

ماتعلمته هو أنه بعد قراءة هذا الكتاب» سيكون هناك فارق بين من 
ينجحون وأولئك الذين لا ينجحون. 


الحقيقة هي أنه لا ينجح الجميع في التغلب على مشكلة الألعاب الخاصة 


مم 
لكن ما تعلمته خلال السنوات الأربع الماضية هو أن الأمر كله يتعلق 
بخمس خطوات بسيطة. 


الخطوات الست التالية هي التي يجب عليك اتخاذها الآن للنجاح في 


الأقلى: عل مفكلة#الذلداظة؛ 
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علامات إدمان الألعاب الالكترونية: 

التفكير المستمر في الألعاب. 

تعاني من (أعراض الانسحاب) إذا توقفت. 

بحاجة للعب أكثر وأكثر (التصعيد). 

محاولات فاشلة للسيطرة والتوقف 

فقدان الاهتمام بالحوايات الأخرى مع اللعب المستمر رغم التأثير 
السلبي. 

تلعب للهروب من المزاج السلبي. 

تهمل المدرسة و/ أو العمل و/ أو العلاقات. 


6 60 60 6 


جا إنى 


حار 
«د2ج ون > 


كو به 
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أحد الأسباب التي تجعل لعب الألعاب الإلكترونية شائعًا هذه الأيام 
هو أن حاجز الدخول إلى اللعب ضعيف جدَّاء فقبل بضع سنوات فقط كان 
هناك عدد قليل من الأشخاص الذين لديهم أجهزة كمبيوتر يمكنهم من 
خلالما لعب الألعاب الإلكترونية» وكان عليك أن تسأل والدتك عم إذا 
كنت تستطيع استخدام «الإنترنت» أم لاء أو في كل مرة يتم فيها إصدار لعبة 
جديدة كان عليك أن تحصل على 6٠٠‏ دولار لشراء بطاقة تشغيل ألعاب 
جديدة لحاسوبك. 

لم يعد الأمر كذلكء يمكنك اليوم الوصول إلى الألعاب في كل مكان 
تذهب إليه؛ إنها موجودة في جيبك على هاتفك الذكي أو في حقيبتك على 
جهاز 200 أو في الكمبيوتر المحمول الذي تحمله في كل مكان. 

في دقيقتين أو أقل» يمكنك ممارسة الألعاب عبر الإنترنت» يعد 
اجو الدشول عدا جذابميق بكرن بع الأسول دام) اخثار عارسة 
الألعاب. 


الخطوة الأولى تتعلق بإنشاء حاجز أكبر للدخول. 
هذه الخطوة مهمة للحد من تحيزين إدراكيين لديك يجعلانك تستمر في 
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"التحيزات المعرفية هي ميول للتفكير بطرق معينة يمكن أن تؤدي إلى 
انحرافات منهجية عن معيار العقلانية أو الحكم الجيد). 

هناك العديد من التحيزات المعرفية» ولكن في هذا الفصل سنركز على 
اثنين منهاء وهذا ما يعزز بشكل مباشر رغبتكم في الاستمرار في عمارسة 
الألعاب: المغالطة في التكلفة والنفور من الخسارة. 

يرتكب الأفراد مغالطة تكلفة الغرق (1”4114 2051 ع/51111 ©7171) 
عندما يواصلون السلوك أو المسعى نتيجة للموارد التي سبق استثارها 
«الوقت أو المال أو الجهد). 

فعلى سبيل المثال» يطلب الأفراد أحيانًا الكثير من الطعام ثم يفرطون في 
تناول الطعام لمجرد «الحصول على قيمة أمواهم المنفقة». وبالمثل» قد تحصل 
فتاة على تذكرة بقيمة ٠١‏ دولارًا لحفل موسيقي ثم تقود السيارة لساعات 
عبر عاصفة ثلجية قوية» لمجرد أنها تشعر بأنها يجب أن تحضرها؛ بسبب 
قيامها بدفع ثمن التذكرة. 

في الأساس. كلم| استثمرت أكثر في شيء ماء زاد ارتباطك العاطفي 
به» وصعب عليك الانتقال منه. هذا ينطبق عليك مباشرة كلاعب» تشير 
الأبحاث إلى أن الفئران والبشر جميعهم حساسون للتكاليف الغارقة بعد 

سول على مكافأة» لم يقتصر الأمر على قضاء الكثير من 
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الوقت والطاقة في لعب الألعاب وترقية شخصياتك» ولكنك اشتريت أيضًا 
الغنديد من الألعاب» خاصة بعد أن أضعت رخصة جذا. 

إِذَا ما يحدث هو أنه على الرغم من رغبتك في الإقلاع عن الألعاب. إلا 
إنك تث تشعر بالقلق إزاء ما يعنيه ذلك بالنسبة لشخصيتك. أو ماذا يعني ذلك 
بالنسبة للمهارات التي طورتها؟ ماذا عن جميع الألعاب التي لم تلعبها بعد!؟ 
هذه هي مغالطة التكلفة الغارقة» والتي تؤثر على سلوكك والتي لا ينبغي 


الاستهانة مها. 
والآخر هو «النفور من الخسارة»» وهو الميل النفسي لتجنب الخسائر 
بدلا مهن لتقمو ل ضل بكاسي»: 


إن كره الخسارة مفهوم مهم مرتبط بنظرية الاحتمالات. ويتم تضمينه 
في تعبير: ١الخنسائر‏ أكبر من المكاسب»» ويعتقد أن الألم الناجم عن الخسارة 
هو نفسيًا ضعف قوة الشعور بالسرورء فالناس أكثر استعدادًا للمخاطرة أو 
نت افون لهي السارة بد لامن ققق تكاسب: 

يمكن أن يفسر المبدأ الأساسي للخوف من الخسارة السبب وراء كون 
إطارات العقاب أكثر فاعلية في بعض الأحيان من أطر المكافآت في تحفيز 
لوؤت ان تنس تارك عل سبيل الثالء 
ذ واسريعخت. و ايك سيل 
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المثال» التخلي عن الوجبات السريعة)» والتي قد تكون مقترنة بالخوف من 
الخسارة - عقوبة نقدية في حالة عدم الامتثال. 

لذلك نفضل أن نارس الألعاب ونتجنب فقدان الشخصيات التي 
طورناها أو الأموال التي أنفقناها على الألعاب أو أجهزة الكمبيوتر أو 
لوحات المفاتيح؛ بدلا من الحصول على هذه الحياة الجديدة التي نريدهاء هذه 
الحياة التي نعرفها بعمق والتي ستجعلنا أكثر سعادة على المدى الطويل. 

يتم وضع هذين التحيزين في حالة عاطفية» فلذا وعلى الرغم من رغبتك 
في التوقف والمضي قُدمّاء فإن حالتك العاطفية تشجعك على تحديد طرق 
لتبرير سبب استمرارك في اللعب» ومن النادر أن تكون على دراية بذلك في 
الوقت ال حالي» خاصة وأن جميع مبرراتك تبدو منطقية» إنها خادعة. 

إذا كنت لا تعرف لماذا تفعل ما تفعله» فسيكون من الصعب عليك تغيير 
سلوكك إلى اتجاه جديد» إذا كنت تعرف الأفضلء فيمكنك أن تفعل ما هو 
أفضلء وبفهم كيف أن هذين التحيزين الإدراكيين يؤثران على سلوكك» 
على الرغم من أنك لا تريدهماء فأنت الآن تملك القدرة على أن تختار بنفسك 


و١‎ 


بوعى ما تريده حقا. 


وماتريده هو إنهاء تمارسة ألعاب الفيديو. لذلك حان الوقت لحذف 
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خذ نفسًا عميقَاء وأعدك أن يكون الأمر على ما يرام. 

ما أوصي به هو جعل تمارسة الألعاب أمرًا صعبًا أوغير جذاب قدر 
الإمكان. احذف ألعابك وأية حسابات لديكء افعل كل ما يلزم للإعداد 
للنجاح. 

إذا كانت الألعاب في متناول يديك» فستوفر لك الكثير من الإغراءات 
للعبء لذلك دعونا نجعل هذا أمرًا مكنّاء تعتمد كيفية القيام بذلك على 
الألعاب التي لعبت بهاء ولكن فيما يل بعض البرامج التعليمية لمساعدتك» 
يمكنك استخدام عملية ماثلة مفصلة في هذه لجميع الألعاب. 
أكمل قائمة الاختيارالتالية: 
0.١‏ قم بإلغاء تثبيت ألعابك (مشروح أدناه). 
؟. احذف حساباتك وشخصياتك. 
.2 اختر ما ستفعله بوحدات التحكم في الألعاب. 
20.4 قم بإلغاء الاشتراك من قنوات ألعاب ©101/11/5. 
0.5 قم بحظر المواقع التي تريد تجنبها (مثل: منتديات الألعاب). 


نع ا 8 رقا د ره م مقا الفا سيعت العابت 
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. كيف تتخلص من حساب 51641711 الخاص بك في ٠١‏ دقيقة.. 
بشكل دائم؟ 

يقول أحد مدمني الألعاب الذي تعافوا من هذا الإدمان: 

بالنسب ةلي فإن الحصول على حساب 5/2077 كان داثً) الثيء الذي منعني 
من التخلي عن الألعاب؛ لأنه يجعل من السهل الغوص مباشرة في اللعب. 

إليك الطريقة التي جعلت الوصول إلى حسابي أساسًا غيرقابل 
للوصول إليه : 

)١‏ إلغاء 3 شيك اق ألعاب 

9 إنشاء حساب بويك إلكتروي ثم إنشاؤه عشوابيًا عل: 

21211010110111 

للعلم سيتم حذف هذا الحساب بعد ١‏ دقيقة من إنشائه. 

”) انقر فوق زر نسخ إل ا حافظة في 01/771114 /141! لنسخ حساب 
البريد الإلكتروني الذي تم إنشاؤه عشوائيًا إلى ا حافظة. 

؟) في حساب 512077 انقر فوق القائمة في الأعلى» ثم الإعدادات. 


5) انقر فوق إعدادات الحساب. 
؟) انقر فوق تغيير عنوان البريد الإلكتروني جهة الاتصالء سيتعين عليك 
إعادة إدخال كلمة المرور الخاصة بكء ثم لصق عنوان البريد الإلكتروني 
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) سيطلب منك رمز التحقق الذي تم إرساله إلى حساب !61/771 
01 انسخ رمز التحقق وألصقه في 51©017. سيتم تغيير عنوان بريدك 
الإلكترونيٍ عل 1001 

) ارجع إلى إعدادات الحساب في 5/24771 وانقر فوق تغيير كلمة المرور» 
سيطلب منك إعادة إدخال كلمة المرور الخاصة بكء. ثم سيتم إرسال بريد 
إلكتروني إلى حساب البريد الإلكتروني في 1:71:01 ه||611171. انسخ رمز 
التحقق وألصقه في 51©077. 

9) ستتمكن بعد ذلك من كتابة كلمة مرور جديدة: أوصى بكتابة 
أحرف عشوائية في المفكرة» ثم نسخها ولصقها في كلمة المرور وتأكيد نص 
كلمة المرور» أغلق المفكرة وأكمل تغيير كلمة المرور. 

)قم با خروج من 5142077 و خلال 05 دقيقة تقريبًا سوف يدمر 
حسابك الإلكتروني في /177101 1171/14 تدميرًا انا ولن تعرف كلمة 


!5160711 لا مزيد من‎ )١ 


١7‏ انتقل إلى الخارج لإبعاد نفسك عن الكمبيوتر؛ حتى لا تغير رأيك 
1111-1 ستتلقى أيضًا رسالة بريد 


5 ب 011 
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يمكنك استرداد حسابكء فتأكد من حذفه نبائيًا؛ لتجنب الإغراء. 


٠‏ كيغية إنهاء 1,2521105 [0 ©1,.©0911 إلى الأبد: 
11 111/11/22 


٠‏ كيفية حذف حساب ا[ه1ء©:1717!! اليخاص بك: 
لل مكل 2/نرط .11//: كم111 
يمكنك أيضًا استخدام هذه المواقع لحظر المواقع المحددة التي تريد 
تجنبها: 
« 1151011 لاكلاع0 [نزمان 104 1|111 


٠‏ برع |1117 010 رطع 1/1/1 ك1 


عندما يتعلق الأمر بوحدات التحكم في الألعاب؛ فقم بأي مما يلي: 
٠‏ قم ببيعها (أوصيك بذلك). 
٠.‏ أعطه لشخص آخر ليحجزه لك. 


ل ضعه في صندوق وأخفه. 








عمل عظيم! أعرف أن هذا ليس سهلاء لكنني أريدك أن تعرف أنه 


يستحق ذلك. 


قبل المتابعة» أريدك أن تأخذ دقيقة وتعرّف على نفسك؛ لاتخاذ هذه 
الخطوة الأولى. إنها كبيرة» وتستحق أن تشعر بالفخر بنفسك. 

سأذهب إلى أبعد من ذلك لاحقاء لكن هذه العملية التى تستغرق دقيقة 
واحدة د ف على نفسك هي تمارسة مهمة لبناء الثقة واحترام الذات» وهو 
شيء أعلم أنني ناضلت في بدايته. 

في الواقع» من المحتمل أن يكون تدني احترامك للذات قد ساهم في 
إدمانك على اللعبء لا أقول أنه يعني ضمنًا أن اللاعبين لديهم تدني احترام 
الذات, لا على الإطلاق» ولكن عندما تصبح الألعاب مشكلة فمن المحتمل 
أن تكون متعلقة بنقص احترام الذات لديك. وأنت تنهرب من ذلك إلى 
الألعاب. 


اد ا ا للق ناوا العنة داسك رنيا طريقة 
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تقدمكء لذا بمرور الوقت» يصبح من السهل عليهم أن تصبح مصدر 
هويتك. وبإزالتها فآنت تقوم أيضًا بإزالة هويتك. 

كل شيء على مايرام» وسنعيد بناء هويتك خلال هذه العملية دون 
ألعاب» وبذلك نساعدك على زيادة ثقنك بنفسك واحترامك لذاتك. 


بداية هذا يستغرق بعض الوقت للتعرف على نفسك عندما تفعل ما 
تقول إنك ستفعله. في كل مرة تتابع فيها إحدى هذه الخطوات, كل يوم 
لاتلعب فيه الألعاب» كل هذه لحظات يجب عليك أن تخبر نفسك فيها بنك 
تقوم بعمل جيد؛ لأنك وأنت في عملية التعرف على نفسك ومن ثم الشعور 
بالفخر بم أنت عليه الآن» وستصبح ذا ثقة حقيقية» وإطلاق العنان لهذا 
الاحترام بعيد المنال للذات. 


حسناء بعد أن حذفت ألعابك» فقد خلقت فراعًا في حياتك» ليس فقط 


في هويتك. ولكن أيضًا في كيفية قضاء وقت فراغكء في هذه اللحظة من 
السهل أن تقلق من أنك لن تستطيع البقاء على قيد الحياة. ماذا؟ ! 

هل ستستمتع بحياتك بعيدًا عن الألعاب؟ ماذا عندما تشعر بالتوتر 
وتحتاج إلى المروب؟ هل سيتعين عليك الجلوس وأنت تشعر بالملل طوال 
اليوم؟ 
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تذكر أن الألعاب هي مجرد نشاطء والسبب الذي يجعلك تنجذب إليها 
هو أنها ستلبي بعض الاحتياجات التي تحتاج إليها. 
هيا بنا لنكمل الطريق طريق التحرر من إدمان الألعاب. 


ومحسل 
“دتمم نه 











2# 
ب©6 كيف تقلم عن الألعاب الإلكترونية للأبت؟ 
.6 


يبدأ التعافي من إدمان الألعاب بالاعتراف بأن عليك أن تغلق فصلا من 
حياة سيطرت غليها الألعاب؛ لدأ فصلا جديدًا خالا منها: 

في منتتصف انتكاستي بفيكتوريا كنت أعلم أنني قد خرجت عن السيطرة 
مرة أخرى. كنت أبقى مستيقظًا حتى الساعة ” صباحًا كل ليلة» ول أكن أقوم 
بأعمالي» ولم أخرج لتحسين مهاراتي الاجتماعية» وعندما يطلب مني زملائي 
في غرفتي الخروج أرفض. 


لكنني لم أتوقف. وكان هذا في الواقع اختيارًا واعيّا قمت به. دعني 


ع 
37 


أشرح. 

عندما كنت أصغر سنًاء اعتدت أن ألعب مع أخي الصغير على الكمبيوتر 
كثيراء وفي النهاية أبعد والداي الألعاب بعيدًا عني بسبب ذلك. ما زلت 
أتذكر لعب آخر لعبة من ألعاب 5187707[1. حيث أحاول جعل اللعبة 
تدوم لأطول فترة ممكنة للاستمتاع بكل ثانية من الألعاب التي تركتها. 

عندما أخذ والداي الألعاب بعيدًا عني شعرت بالألم» وشعرت أنني 
لم يعد لدي أي سيطرة» ليس لدي شك في أن هذا قد ساهم في ارتفاع مستوى 
التحكم الذي ركزت عليه في المضي قدمًا في حياي» مثل تحديد ما إذا كنت 
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السبب في أنني لم أوقف نفسي في خضم انتكاستي هو أنه على الرغم من 
أنني أدركت أن لعبي قد خرج عن نطاق السيطرة (وكنت حقًا بحاجة إلى 
التوقف إلى الأبد)» ولكني أردت الخروج بشروطي الخاصة. 

لم يكن نمط حياتي مستدامًا واضطررت إلى العودة إلى المنزل على أية حال 
بسبب عيد الميلاد» لذلك اخترت احتضان ألعابي للمرة الأخيرة» فلعبت 
حتى عيد الميلاد» وعدت إلى المنزل» ثم أقلعت مرة واحدة وإلى الأبد. 


آلا 


54 


كان علي أن أغلق «فصل الألعاب» في حياتي» وأتقدم حقا بعيدًا عنهاء 
لم تعد الألعاب ببساطة جزءًا من حياتي. 
تابعت هذا الأمر ولم أنظر إلى الوراء» وليس لدي رغبة في العودة» نعم 
كانت تأتيني الرغبة واللهفة في بعض الأحيان (سنقوم بالتحدث عن ذلك 
لاحمًا). 
لذلك» لشت المسألة أن الألعاب جيدة أم سيئة» أو أنها ممتعة أو لا إن 
الأمر ببساطة أنك اتخذت قرارًا بإغلاق فصل في حياتك وبدء فصل جديد. 
كن قويًاء واجعل قراراتك قوية : 
وأحد القرارات التي اتخذتها مؤخرًا هو أن تكون صادقًا مع نفسكء هذا 
فبه بترك الألعاب كان موجودًا لبعض الوقت» 
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لكنك الآن فقط بدأت الاستاع له حقاء إنك لم تستمع فقط» لكنك اتخذت 
أيضًا إجراءً» فهناك اختلاف كبير. 

لاك تعرشوة سا رات تناك الك من هده النطفلةدع ونا تسغمر ىن 
نكون صادقين مع أنفسنا. 


4 


لع 4 


إحدى الطرق التي يمكننا القيام بها هي من خلال الاعتراف بأننا في 
الواقع لدينا الكثير من الألعاب الممتعة» ليست هناك حاجة للتظاهر بخلاف 
ذلكء لقد حدث لنا انفجار مثير في أدمغتنا بسببهاء وقابلنا الكثير من 
الأشخاص الرائعين شاركونا الألعاب, فالألعاب تعني شيئًا لنا. 


آلا 


5 


ولكن أصبحت حقا مشكلة؛ وقد حان الوقت للمضي قُدمًا بعيدًا 
عنها... ولكن سيكون دامًا هناك فصل في حياتنا سنتذكره؛ وليس لنا أن 
نتأسف بالتأكيد عليه؛ فبالنسبة للكثيرين مناء تعد الألعاب شيئًا نشأنا عليها 
ووضعنا قدرًا كبيرًا من التركيز والطاقة فيهاء في بتعض الأحيان حتى لملة 
عقد أو أكثر! 

افع فر رن | النستطووتير ت العف عل دول الظركق كنا 
مكرسين جهدنا ووقتنا لحرفة اللعب» وهذا أمر لاايصدق حقاء يجب أن 
هف الألعابء وفي الحياة سيكون هناك 


لع 4 
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دائمًا مجالات ستثبت من خلالها قدرتك على التميز فيها مثلم| نجحت مع 
الألعاب... وذلك ما أنا عليه الآن. 

إن شيئًا سكبته في قلبك وروحك لأكثر من ١5‏ عامًا مئلاء لن يزول من 
الذكريات بسهولة. في البداية» وحين) بدأت ممارسة رياضة ال موكي كان من 
الصعب مشاهدة الموكي على شاشة التلفزيون؛ لأن الرياضة لم تكن تعني لي 
الكثير» ولكن مع الوقت وبمرور الأشهر أصبح الآمر أسهلء وأنا أنظرإلى 
لموكي الآن كفصل كبير في حياتي. 

عندما تتخل عن شيء يعني الكثير بالنسبة لك -لا سيا الألعاب- من 
السهل أن تشعر بالأمف تسيا ءل: لماذا أعاقب نفسي بالابتعاد عن شيء 
أحبه؟ لماذا لا أستمتع بالألعاب واللعب عندما أرغب فيها؟ 


لكن هذا لا يساعدنا على الإطلاق. 
الحقيقة عندما تركت الألعاب للأبد بعد أن انتكست في فيكتورياء م 
لقد واجهت بالتأكيد العديد من العقبات على طول الطريق. 


ل ع 0 
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لدينا جميعًا أسبابنا الخاصة وراء توقفنا عن اللعبء وبغض النظر عن 
السبب الذي يدفعك إلى اتخاذ هذا القرار بنفسك. لا تدع أي شخص آخر 
يخبرك أنه لا يجب عليك التوقف عن ممارسة ألعاب القفيديو؛ لأن سبب ذلك 

يمكنك التوقف عن الألعاب لأي سبب كان. نظرًا لأنك الشخص 
الوحيد الذي سيعيش حياتكء فأنت دائًا ما تتوصل إلى قرار نهائي بشأن كيفية 
قاملك هذا :المعدين بحيت سكن لكعد أن باهذ هذه السلظة يدل منك: 

الآن أريد أن أحذرك بسهولة أنه يمكنك تبرير الانتكاس: «سألعب لمدة 
ثلاثة أشهر قادمة؛ لأنني فقط سأستمتع بها مرة واحدة أخيرة ثم أتوقف. 
سأتدرب على تلك اللعبة فقط ثم أتوقف. سأكمل ذلك الإنجاز وبعدها 
أتوقف). 

وإذا كان هذا هو ما تريد القيام به» فلن أخبرك بعدم القيام بذلك؛ لأنك 
يجب أن تختار ذلك بنفسكء ولكن إذا كنت تقرأ هذا الآن» فسوف أقول: 
إنك بالفعل عند نقطة ترغب في المضي قدمًا فيهاء وجب أن تختار الانتقال 


الآن بعيدًا عن الألعاب. 


لذلك نحن نغلق فصلا في حياتنا وهو الألعاب. وننتقل إلى فصل جديد» 
وأفضل جزء هو أن تحصل على اختيار ما سيكون عليه هذا الفصل الجديد» 
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يمكن أن يكون أي شيء» ويمكن أن تكون أي شيء تريده تشكله 

الآ قد لا تعرف من هو ذلك الشخص الذي تريده أن يكون. وهذا 
تشكيله ليكون ما تريده؛ في البداية سيبدو لك غريبًا وغير واضح وفي النهاية 
ستعر فه» وسيكون واضحًا. 
سمح لي الإقلاع عن اللعب بتغيير حياتي: 

«هل أشعر بالسعادة؟ إذا لم يكن الآمر كذلك. ف الذي يمكنني فعله 
للتغيير؟». 

«هل لدي أصدقاء؟ إذا لم يكن الأمر كذلكء. فم الذي يمكنني فعله 
للتغيير؟». 

«هل أعمل في وظيفة أحبها؟ إذا لم يكن الأمر كذلك. فم الذي يمكنني 
فعله للتغيير؟). 


قبل ذلكء» إذا كنت لا أشعر بالسعادة» فسوف أذهب إلى الألعاب» أو 


إذا شعرت بالوحدة فسأهر ب إلى الألعاب, أو إذا كنت متوترًا من وظيفتي 
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في المقال التالي سوف ننتقل إلى الخطوة الثالثة من برنامجنا للتغيير؛ 
لتوضيح أن علينا إزالة الفراغ الذي تركته الألعاب» سنقوم أيضًا بتعمق 
أكثر في الاحتياجات التي كانت تلبيها لك الألعاب» ونوع الأنشطة الجديدة 
التي تحتاج إلى تحديدها (هناك ثلاثة أنواع مختلفة) لاستبدال الألعاب بها 
والمواقف المختلفة التي يجب أن تكون على دراية بها والتي يجب تجنبها؛ لأن 
هذه المواقف يمكن أن تتسبب في توقفناء أو نتعثرء فنعود إلى ما نعرفه وهو 
الألعاب. ونحن لا نريد ذلك. 


وس 


در 220 في ك©ه 


امامت بد 
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عندما تتوقف عن لعب ألعاب القيديوء فإنك تنشئ فراعًا في حياتك» 
وأحد أسباب ذلك هو أن الألعاب لا تفي فقط باحتياجات معينة لديك» 
ولكنها تشغل نسبة كبيرة من وقت فراغك. 

لذاء نحتاج الآن إلى اختيار أنشطة جديدة لاستبدال الألعاب لملء وقت 
الفراغ هذاء وإلا فسوف تشعر بالملل في المنزل والإغراء للعب. 

ونحن لا نريد ذلك. 

نريد إعدادك للنجاحء نريد أن نجعل هذه العملية سهلة قدر الإمكان؛ 
لكي تنتقل من الإقلاع عن الألعاب إلى العيش في حياة تفخر بها. 

للتوقف عن اللعبء لا يتعلق الأمر فقط بتحديد الأنشطة الجديدة لقضاء 
وقتك فيهاء لأن الألعاب لم تكن فقط وسيلة لقتل الوقتء بل إن الألعاب 
كانت تسد احتياجاتك الأخرى. لذاء إذا كنت ترغب في التوقف عن اللعب 
بنجاح. فأنت لا تحتاج فقط إلى اختيار أنشطة جديدة» ولكن عليك أيضًا 
اختيار أنشطة يمكنها أن تلبي تلك الاحتياجات نفسها. 

أحد الأسباب التي تجعل التوقف عن ممارسة الألعاب أمرًا صعبًا هو 
ا سدد كل هذه الاحتاجات بمفة ها وليان هناك الكثر من الأنشطة 


الأخرى التي تفعل الشيء نفسه. لمواجهة هذا فسوف تحتاج إلى تلبية هذه 
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“ 

على الرغم من أنني أدرجت الاحتياجات الأربعة المذكورة سابقَاء 
إلا إن ما اكتشفته هو طريقة أبسط لوصف أنواع الأنشطة التي تريد أن توفر 
لك أفضل فرصة للمضي قدمًا بعيدًا عن الألعاب بنجاح. 

هناك ثلاثة أنواع مختلفة من الأنشطة التي ترغب 24 تحديدها : 
( لكل منها نفس أهمية بقية الأنشطة) : 
١‏ النشاط العقلي: 

أحد الأسباب التي تجعلك تنجذب إلى الألعاب هو أنها جذابة عقليًا؛ 
لهذا السبب -على الرغم من أنك تنوي فقط لعب لعبة واحدة- ينتهي بك 
الأمر إلى لعب الكثير» وهذا هو السبب أيضًا في قضاء عطلة نهاية الأسبوع 
بأكملها في مارسة الألعاب دون أن تلاحظ ذلكء. أنت تمامًا تميل إلى النشاط 
الذهني. لذلك ستحتاج إلى تحديد نشاط واحد على الأقل يشغلك عقلياه فكر 
في نشاط يكون أكثر تحفيرًا. 

ف ربخلشي كان لدي بعضن 
الأنشطة وكان يمكنني بسهولة 


"تف إساعات درن أن 











ألاحظ الوقت» بدأت أيضًا في 
تعلم كيفية بناء عملي الخاص» 


0 
00> كحيف تقلع عن الألعاب الإلكترونية للأبد؟ 
عه 


عندما يتعلق الأمر ببدء أعمالك التجارية الخاصة:؛ فهناك عبء عمل 


لايتتهى أبدًا (لا يجب أن يكون هذا أمرّاسيئًا) والكثير لتنعرف عليه إنه 








جذاب للغاية. 

مع هذا النشاطء من المهم أن تُكوّن مهارة يمكنك تطويرهاء أو إنجاز 
يمكنك تحقيقه؛ أو شيء موجه نحو ال مدف. لقد لعبت الألعاب؛ لأنها 
ساعدت في رؤية نموك وتقدمك, وأعطتك إحساسًا منظمً بتتبع الهدف. 
لذلك تذكر ذلك عند اخختيار نشاطك الجذاب. 


". نشاط الراحة: 
عندما تتعب من اليوم ماذا تفعل؟ أنت تلعب, يحدث هذا عادة عندما تصل 
إلى المنزل من العمل أو المدرسة وتفي بالتزاماتك لهذا اليوم» ربم| وقتها ليس لديك 
الطاقة اللازمة للتركيز فعليًا على أي شيء آخرء خاصة عند تعلم لغة جديدة أو 
أداة جديدة. لذلك ستحتاج إلى تحديد نشاط يتطلب استثارًا منخفضًا للطاقة. 
المدونة الصوتية أو المرئية هي واحدة من أنشطة الراحة المفضلة لدي. 
فهي مسلية وتعليمية» تتطلب استثارًا منخفضًا للطاقة المادية. 


ملاحظة: لا يعتتر 


تصفح الإنترنت العشوائي 
21211011 










٠"‏ النشاط الاجتماعي: 

السبب الذي لا يهتم به في عمارسة 
الألعاب هو أنها اجتتاعية» فإذا كنت 
تنوي ترك الألعاب فآنت بحاجة إلى 
أن تكوث مستعدًا للتغيير في نحيانك 
الاجتاعية؛ لأن غالبية مجتمعك موجود 





على الإنترنت» أو يلعب كل أصدقاتك ألعاب القيديو. 

للعيش بعيدًا عن الألعاب لن تحتاج إلى التتخلص من جميع أصدقائك» 
لكنك ستحتاج إلى إيجاد أصدقاء جدد ليس لهم اهتمام بالألعابء الشيء 
الرئيس الذي تحتاج إلى معرفته الآن هو أن أسهل طريقة لتكوين صداقات 
جديدة هي أن تضع نفسك في مواقف يسهل فيها مقابلة الأشخاص 
(الأنشطة الاجتاعية). 


لدي بعض الأفكا رلك أدناه: 

عندما توقفت عن ممارسة الألعاب» لم أكن أعرف ماذا أفعل بوقتي» 
لكنني علمت أنني لا أستطيع الذهاب إلى المنزل - وإلا فإنني سأضطر إلى 
أن ألعب - لذا قررت أن أتعلم كيفية تحسين مهاراتي الاجتماعية. للقيام 
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بذزلك» خرجت لحضور فعاليات كل ليلة» وحافظت على كتابة يومياق؛ 
توثيق التقدم الذي أحرزته. 

كنت أعمل في ذلك الوقت. لذا كنت أستيقظ وأعمل من , صباحًا 
إلى : مساءً كل يوم, ثم أذهب للمنزل وأغتسل وأستيقظ وأستحم وأتناول 
الطعام» وأخرج حتى الساعة الواحدة صباحًاء لقد فعلت هذا لمدة عام كامل 
دون أي أنشطة أخرى للتركيز عليها. لقد خرجت من العزلة» وهذا ما 
فعلته» ولكن بمرور الوقت» وجدت المزيد من التوازن والأنشطة الأخرى» 
لاأوصيك بالخروج كل ليلة كما فعلت, وبدلًّا من ذلك, يمكنك أن تقابل 
أصدقاءك في منطقتك والالتزام بحضور فعالية واحدة في الأسبوع كبداية. 
فيما يلي أهم خياراتي لكل قسم: 

النشاط العقلي: تعلم لغة جديدة» وتعلم مهارة جديدة. وبربجة 
الكمبيوتر» وبدء عمل تجاري عبر الإنترنت والتصوير الفوتوغرافي. 

نشاط الراحة: القراءة» وتعلم الطبخ» وتصميم الرسوم, والرسم. 

النشاط الاجتماعي: فنون القتال الاجتاعية» وتسلق الصخورء 
والتطوع. وسباقات المغامرة. 

إذا كنت بحاجة إلى أفكار أخرىء فيمكنك الاطلاع على كتاب عادات 
وهو ايات . 20/213 .11112://15. 
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حتى الآنء سوف نقضي بضع دقائق في اختيار الأنشطة الجديدة التي 
ستشمل الأقسام التي ذكرتها أعلاه» تذكر أنك قد تحتاج واحدة أو قد تحتاج 
إلى عدد قليل» هذا يعتمد على الموقف الخاص بك. 
تذكير بالاحتياجات التي تلبيها لك الألعاب: 
الهروب المؤقت: إنها تساعدك على الحروب من الإجهاد في حياتك. 
اجتماعية: تمنحك شعورًا بالحياة الاجتماعية» ومعظم اللاعبين (إن لم 
يكن جميعهم) يلعبون مع أصدقائهم. 
نمو ثابت قابل للقياس: تشاهد تقدمّاء وتتلقى ردود فعل وشهادات 
فورية. 
التتحدي: لديك طريقة منظمة لإيجاد إحساسك بال لهدف ومهمة 
للعمل من أجلها. 
ابحث عن هذه الأنشطة الثلاثة: 
٠.١‏ نشاط عقبي: شيء محفزء ومهارة قابلة للتطوير» وإنجاز أو هدف 
للمتابعة. 
2.١‏ نشاط الراحة: شيء يجب القيام به في المنزل عندما تكون متعبًا و/ أو 
تشعر بالملل» ويتطلب طاقة منخفضة. 
.2 النشاط الاجتماعي: شيء يساعدك على تكوين صداقات جديدة 
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نشاط عملي لاختيارأنشطة جديد3: 

تتمثل الخطوة الأولى في اختيار أنشطة جديدة وطرح الأفكار حول 
7 
المهارات التي :: تبتم بتعلمها؟ ما هي 151/ 1 الخاصة بك «اهداف ترغب 
أو تمت أن تحققها في حياتك)؟ (النشاط العقلي): 


بعد ذلك. ماذا يمكنك أن تفعله عندما تشعر بالتعب والملل في المنزل؟ 
ماهى بعض اهتاماتك؟ ماهو الشىء الإبداعى الذي هيمك 3 التعلم؟ 
(نشاط الراحة): 


أخيرًاء ما هي بعض الأنشطة الاجتماعية التي تبتم بها؟ هل هناك رياضة 
تحبها؟ هل يوجد نادٍ في المدرسة أو بعد العمل الذي فكرت في الانضمام إليه؟ 








لذلكء فهذه ثلاثة أنواع مختلفة من الأنشطة التي تريد التركيز عليهاء 
ولكنك تريد أيضًا أن تتذكر أن الألعاب لم تكن تحتاجها تمامّاء ولكنها كانت 
نشاطك المفضل خلال مواقف محددة. 
تفعل؟ أنت تلعب. عندما تريد الخروج مع أصدقائك, ماذا تفعل؟ أنت 
كانت ألعاب القفيديو هي نشاطك المفضل خلال مواقف محددة» ومع 
تقدمكء. عليك اختيار ليس فقط الأنشطة الجديدة التي يمكنك القيام بهاء 
ولكن أيضًا الأنشطة الخاصة بمواقف محددة كنت فيها تلجأ للألعاب. 


على الرغم من أنك ستقوم بأفضل ما لديكء ولكن خلال التعافي 
إذالم تكن على دراية باختيار أنشطة جديدة للقيام مها خلال هذه المواقف 
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هذا مهم بشكل خاص؛ لأنك ستشعر بالرغبة الشديدة خلال عملية 
التعافي من إدمان الألعاب» خاصة في البداية» وعندما تشعر بهذه الرغبة 
الشديدة سيتحكم بك دماغك العاطفيء. عندها سيكون من الصعب عليك 
تخاذ القرار الصائبء لذلك في مواجهة هذا فأنت تريد قضاء بعض الوقت 
الآن في إعداد أنشطة تمارسها في المواقف المحددة التي قد تضعف فيها. 
77 هو اختصار غالبا ما يستخدم من قبل المعالجين لتذكير الناس 
بالمواقف التي يكونون عندها أكثر عرضة للخطر. 
ا جوع 111717 
الغضب [17187/ 
الوحدة :]©1011 
التعب 11720 
ببساطة الذهاب إلى الفراش على جدول منتظم للحصول على راحة 


ليلية جيدة يمكن أن يساعد الدماغ على أن يكون أكثر تركيرًا على العادات 
الإيجابية» ويجعله أكثر يقظة لمحاربة الإغراءات. 


ليس تناول الطعام فحسبء بل أيضًا تناول الطعام بشكل جيد يحسن 
المزاج» والشعور بالرفاهية» وممارسة التهارين الرياضية بانتظام يقي العقل 


2 


4. 
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الناس في رحلة التعافي لديهم ذكريات طازجة من الوساوس والخواطر, 
لذا يجب أن يكونوا على أهبة الاستعداد لتفادي ومنع المحركات. والمثيرات» 
والإغراءات التي تواجههم يوميًا. 

إلا إنه من المهم أن نكون على وعي بالناس والأماكن والأشياء التي 
تساهم في الأفكار غير الصحية» وتعرضنا للإغراءات. 

وهذا يتطلب وجود جرد شخصي لقائمة المشيرات والمحركات, فا قد 
يكون مغريًا لرجل ما أو امرأة ما قد لا يكون كذلك لآخر. 

على سبيل المثال» قد يجب على شخص إسقاط بعض الصداقات إذا كان 
هؤلاء الأصدقاء يدفعونك إلى العودة مرة أخرى للعب. 


يجب عليك تجاوز المتاجر أو المحلاات الى تبيع ألعاب الفيديو أو 


الأقراص المرمحة. 
وهذه النقطة مهمة جدًا لخلق الحدود التي تعزل الشخص عن الإغراء 
قدر الإمكان: 


ينبغي للإنسان أن يتعلم أن يعتبر الألعاب الإلكترونية مدرجة في قائمة 
الأشياء السلبية أو السامة» عندها ستعرفون كيف تتفادون لكمة (في شكل 
محرك أو مثير) قد وجهت إليكم., الألعاب لديها الكثير من السلبيات» 
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هذه الطريقة يقة» كل ما عليك فعله هو اتباع النظام الذي أنشأته بالفعل 
لنفسكء بدلا من محاولة اتخاذ القرار الصحيح في تلك اللحظة» وإلا فإنه من 
السهل الاستسلام؛ لأنك لا تعرف ماذا تفعل... وعقلك سوف يجد أسبايًا 

تذكر أن هذه العملية تدور حول إعداد نفسك للنجاح» وهذا يبدا 
بمعرفة ماهية أنشطتك الجديدة» وتحديدًا لكل موقف قمت بتحديده أدناه. 

ملاحظة : قد لا تستمد تستمتع بكل نشاط على الفور» وقد يستغرق الأمر وقنًا 
قبل أن تشعر بشغف به. 

في الخطوة الرابعة» سأشرح المزيد حول سبب أن الأنشطة الأخرى مملة 
في أول الأمر» وما يمكنك القيام به حيال ذلك» استمرء امض قدمًا. 


اختر النشاط الجديد الذي ستنتقل إليه لكل موقف: 
عندما أكون متعبّاء سيكون نشاطي هو: ا 
عندما أشعر بالملل» سيكون نشاطي هو: ا 00 
عندما أشعر بالتوتر» سيكون نشاطي هو: الس 01ت 
أنا أوصي أيضًا أن يكون هناك نسخة احتياطية بديلة. 
على سبيل ال مثال: إذا اخترت ووو ب ا للد 
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إلى صالة الألعاب الرياضية في ذلك اليوم؟ سيكون وجود نسخة احتياطية 
ختلفة عن الصالة الرياضية مفيدًا في هذه الحالة. 


ستكون النسخة الاحتياطية الخاصة بى: 


النشاطالاجتماعي: 


في بعض الأحيان» ستؤدي نشاطًا واحدًا لفترة من الوقت وسوف تتعب 
منهء هذا هو الوقت الثالي للتبديل إلى واحد آخره وفي تجربتي وجدت أن 
البيئات المتغيرة يمكن أن تساعد أيضًا. 

فإذا كنت تقوم بنشاط واحد في غرفتك؛ فحاول الخروج للنشاط التالي 
أو إلى موقع آخرء يمكن أن يكون الخروج من غرفتك أو الخروج من منزلك 
خطوة إيجابية طوال فترة تعافيكء البيئات المتغيرة تغير طاقتنك. 


يوجد خارج المنزل ثلاث فوائد أخرى: ستكون أقل إغراءً باللعب؛ 
تما سيساعدك على مقابلة أشخاص جدد (من الشائع أن تكون في البيئنات 


الاجتماعية إذا لم تكن في المنزل)» وستكون لديك رغبة في النمو (من الأسهل 
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كلما زاد تواجدك في المنزل أصبح من الأسهل بالنسبة لك أن تذهب إلى 
جهاز الكمبيوتر وأي من الألعاب أو مجرد الجلوس في تصفح الإنترنت دون 
هوادة» لا نريد ذلك لك. فحاول الخروج من المنزل في كثير من الأحيان» وفي 
أي وقت كنت تشعر فيه بالملل» غير بيتتك. 


اطرح الأفكار» حول البيئات البديلة المتاحة في مكان قريب: 


البيئتات (مثل المكتبة). 

تريس مبانشر. 

شارك كريس معنا في المنتدى» كيف هيا نفسه للنجاح باستخدام أداة 
تدعى 7176110. حيث كان قادرًا على وضع جميع أنشطته المختارة بطريقة 
منظمة؛ ما جعلها سريعة وسهلة الوصول إليها كلما شعر أنه غير متأكد ما 

يمكنك أيضًا استخدام لوحة بيضاء أو ملاحظة على هاتفك. 

حيكااانى: هنا! 

و عو و أن هذه ار ةمي أعلم أنك يمكن 


مانا رف كرفت لحالى» اوم تا أن تعرف 
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ذلك,. لكن مع الاستمرار في المضي قدمًا في غضون بضع سنوات» ستنظر إلى 
الوراء» وستكون سعيدًا؛ لأنك اتخذت هذا القرار بنفسك. 

لا أقصد أن تلك السنوات هي التى سيستغرقها التعافي» على الاطلاق. 
لكن ستكون أول ١‏ يومًا هى الأصعبء وبعد ذلك ستكون صاحب إرادة 


جدلبدبه. 


ستحصل يومًا بعد يوم على فرصة لاتخاذ قرارات صائبة» وستشعر 
بالفخر؛ لأنك تتخذ هذه الخطوات بنفسكء بمرور الوقت» ستنظر إلى 
الوراء» وسترى مدى تقدمك وما أنجزته من خلال رحلة التعافي من إدمان 
الألعاب. 

في هذه الخطوة» ساعدنا في شغل الفراغ عن طريق اختيار أنشطة جديدة 
لتحل محل الألعابء لكن الألعاب لم تكن مجرد نشاط لك... لقد كانت أيضًا 
وسيلة لقضاء معظم وقتكء لقد كان روتينكء إنه ما تقوم بفعله عندما يكون 
لديك الفرصة لفعل ذلك. 

يعد إلغاء الألعاب واختيار الأنشطة الجديدة من الخطوات الرائعة التي 
يجب اتخاذها. إنها خطوات مهمة يجب اتخاذهاء ولكن إذا كنت لا تبني أساسًا 
ار اقرز قدانف القديمة. 
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قد يكون أحد الأسباب وراء رغبتك في الإقلاع عن الألعاب هو رغبتك 
في أن تكون أكثر إنتاجية أو أن : تقوم بإنجاز المزيد من الأشياء التي تعرف 
أنك تريد إنجازهاء إذا كنت أنت (كما كان بالنسبة لي...)» فهذا بالضبط 
ما سنفعله في الخطوة التالية. سنقوم ببناء مؤسستك الجديدة لمساعدتك في 
التوقف عن إهدار وقتك» وتكون أكثر إنتاجية. دعنا نذهب إليها! 








السيطره 


© 


مهدا 


ظلى الوقت.. 
كيف تتوخكف 
عنإهضدار 
وفتكء وتكون 
أكثر إنتاجية؟ 
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واحدة من أسهل الطرق لضان نجاحك هي إدارة شعو رك بالملل» أو 
عندما لاتعرف ما الذي ستفعله في يومك» وهذه هي الأوقات التي تكون 
فيها أكثر عرضة للانتكاس والعودة للعب» ويمكن تجنب غالبية الأحداث 
على الأقل والتي يمكن أن تقودك إلى الرجوع لذلك من المنطقي إدارتها 

0 
الاحتياجات التي تحتاجهاء ولكن أيضًا تملا نسبة كبيرة من وقت فراغك» 
الخطوة التالية هي خطوة سهلة: كن على وعي عندما يكون لديك وقت 
فراغ» وتأكد من أنك ستتعامل معه بها يناسب أنشطتك الجديدة. 


أ 
ًَ 


أنا أعرف ما قد تفكر فيه» (أجندة؟ حقا!؟2 نعم» فقط ثق بي» إنها واحدة 
من أهم الخطوات التي ستتخذها والتي تأتي من شخص اعتاد أن يفخر 
بالفوز وتحقيق الإنجازات. 

لكن الآن لم أستطع أن أتخيل أن أعيش حياتي بدون واحدة» وسيكون لا 
تأثير كبير علّ بطريقة إيجابية. 

لقد شاركت معك حتى الآن الأسباب الأربعة التي تجعلنا نلعب ألعاب 
اعدف ا3333اقة دكده يناعي وعدن خلالها نموا ثاب 
5 الأسباب الوحيدة التي 


006 
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أيضا: 

الأولى: هي الطريقة التي نرى بها التزاماتنا ووقت فراغنا : 

يجب علينا أن نذهب إلى العمل أو المدرسة؛ وعندما يكون لدينا (وقت 
فراغ»» فقد حان الوقت كي نقتله» لذلك نحن نفعل ما نريد» ونميل إلى أن 
يكون بالألعابء لا يوجد شيء خطأ في هذا الأمرء لكن وقتنا ليس شيئًا 
يجب قتله. إنه شيء يجب استثاره» الوقت هو كل ما لدينا ونحن لا نملك أن 
نستعيده» استخدمه بحكمة! 

العقلية الثانية: هي أن حياتنا تدور 4 عجلة لا تتغير: 

إننا نستيقظ» نذهب إلى العمل أو المدرسة» ثم نذهب إلى المنزل واللعب» 
وهكذا يتكررالآمر» لكن سؤالي لك هو: متى ستنتهي هذه الدورة؟ 

اللعب هو من يشكل ذلك الروتين في الحقيقة» ولتغيير النتائج التي 
حصلت عليها في حياتك» عليك أن تصبح أكثر وعيًا بالإجراءات التي 
تتخلهاء إن إدراك الوقت الذئئ يتعين عليك اسسازه فى نفستك يريد من 
ةسيك الك 

ار ا حيس كس هى أنلدسناجيعا نفس الوقت 


4 امسا ضفن 0 رهف دسامفك «هؤنات العرفت ؟ 0 
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بهوماالذي ننجزه. لذلك إذا أردنا التوقف عن إهدار الكثير من الوقت 
ونكون أكثر إنتاجية» نحتاج إلى أن نكون أكثر وعيًا بوقتناء وأين يذهب. 

لدينا جميع الإجراءات الروتينية» سواء كنا على دراية بها أم لا مثل: 
الذهاب إلى العمل أو المدرسة. ثم العودة إلى المنزل للعب ألعاب القيديو حتى 
نضطر إلى النوم» هذا روتين» لذلك قبل أن نتطرق بشكل أعمق في التحكم 
في وقتناء نريد أن نكون أكثر وعيا بالروتينيات الموجودة لدينا حاليا. 
الخطوة الأولى: 

ما هو روتينك العادي في أيام الأسبوع؛ وعطلة نهاية الأسبوع؟ 


الآن وقد عرفنا ذلك» فقد حان الوقت للبدء في إنشاء آخر جديد قبل 
أن نتمكن من إنشاء إجراءات جديدة نحتاج إلى إيجاد طريقة لمعرفة وقتنا 


ومكانه؛ لنصبح أكثر وعيًا به» إذا لم نكن على وعي بوقتنا فمن السهل أن 
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الخطوة الثانيك: حدد النقويم الخاص بك: 
استخدم تقويم 01) الشخصىء. وأوصى باستخدامه أيضًاء ولكن 
أي تقويم تحدده سيعمل» فقط تأكد من مزامنة التقويم الخاص بك مع جميع 
أجهزتك؛ لأنه سيكون هناك جدول أعمال مرتبط به. 
الخطوة الثالثة: أضف التزاماتك؛ ولاحظ وقت فراغك. 
فيه» هل تذهب إلى المدرسة أم تعمل من 4 إلى © من الاثنين إلى الجمعة؟ 
أضف ذلك به. 
بعد ذلك. ما هى الالتزامات الأخرى التى لديك؟ هل لديك أنشطة 
دراسية إضافية؟ رياضات؟ في أي وقت تستيقظ؟ أضف ذلك أيضًا له. 
الآن أريدك أن ترى الوقت المتبقي لديك» هذا الوعي مهم جدَّاء هذا هو 
الوقت المناسب لك كي تلعب فيه على الأرجح, لاحظ الأيام التي لديك 
فيها أكثر وقت فراغ. سجلها. 
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عندما يكون لديك كمية كبيرة من أوقات الفراغ» يكون هذا هو الوقت 
الذي ستكون فيه على الأرجح مع الألعاب؛ لأن الألعاب نشاط يمكنك من 
خلاله أن تضيعه لساعات وساعات. 

الآن وبعد أن تركت اللعبء فإن هذه الأوقات الأكثر احتمالّا لأن تشعر 
فيها بالملل» ويؤدي الملل بالتالي إلى اللعب» لتجنب هذاء نحن بحاجة إلى 
إنشاء روتين جديد لأنفسناء وخاصة بالنسبة لوقت فراغنا. 

إذا أخذنا مثالّلا عن شخص ما يعمل من التاسعة صباحًا حتى الخامسة 
مساءً» فسيظهر تقويمك على هذا النحو: 

الآنهذا مجرد مثال أحمله معي ولكن هذا سيعطيك فكرة جيدة عن 
شكل يومك. 

تعود إلى المنزل في الساعة 0:١‏ مساءً» وعادة ما تكون هناك ساعة أو 
نحو ذلك حيث تستريح وتطهو العشاء ثم تجلس لتناول الطعام. 

الآن هذا هو المكان الذي تصبح فيه الأمور مثيرة للاهتم|م, غالبا ما تنام 
حوالي الساعة ١١:7١‏ مساءً أو ما بعد ذلكء. لذا يكون لديك ما بين الساعة 


ال تك وان عي و جد رسييةا 


4 
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في الواقع» لقد كان هذا روتيئًا شائعًا بالنسبة لك» حتى أنك لم تلحظ 
حتى ساعة واحدة منه من قبل! 

لكن الآن وقبل أن نبدأ في إضافة الأنشطة الجديدة التي اخترتها في الفصل 
السابق» دعنا نجعل الساعات الخمس إلى ثلاث ساعات ونصف. 

لماذا ثلاثة ونصف فقط؟ لأنك متعب وهناك وقت طوال الليل تأخذ منه 
القليل كفواصل هنا وهناك والتي تستمر لفترات. 

الآن لديك ثلاث ساعات ونصفء ولديك حوالي ثلاثة أنشطة مختلفة 
يمكنك التركيز عليهاء أوصي أن تبدأ ليلتك بأحد أنشطتك الجذابة (على 
سبيل المثشال: تعلم لغة جديدة)» قم بذلك لمدة "١‏ دقيقة» خذ استراحة 
قصيرة ٠١-5(‏ دقائق)» ثم قم بذلك مرة أخرى لمدة ١‏ دقيقة» يمكنك 
تكرار هذه العملية حتى تتعب. 

الآن يمكنك أن تتعب من النشاط أو قد تعبت جسديًّا من اليوم. إذا 
مللت فانتقل إلى نشاطك التالي من نشاط الراحة أي :القراءة» قم بذلك مرة 
اده : * دققة ل قمطا من ال الحق ار كور أذللق كالسايق: 


: لع 1 


ااا 0 
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أن التلفزيون مفيد لك. تساعدك الأفلام الوثائقية على تعلم شيء جديد. 
وستساهم في إجراء محادثات أفضل مع أصدقائك. 

الآن ستحتاج إلى القيام ببذه العملية نفسها كل يوم؛ لا يجب أن يكون هذا 
بمثابة قانونء إنه مجرد مبدأ توجيهي. على سبيل المثالء إذا كانت عطلة نهاية 
الأسبوع فارغة تاماه فا هي الأنشطة التي يمكنك القيام بها بدلا من ذلك؟ 
خطوة عملية: 

أفنف اتقطيك اللددية: 


نشاط جديد : (على سبيل المثال» سأذهب إلى لقاء كل يوم خميس): 

تذكر أن التجربة مهمة فكل شخص لديه أسلوب مختلف يعمل بشكل 
جيد بالنسبة له. 

إليك بعض النصائح الأخرى: 

- لقد وجدت أنه من الأسهل تجنب ممارسة الألعاب إذالم أكن في المنزل» 
نو انا يرل كنت ادم لى اقرب ستاربكس وأقرأه 





7ح )م ند" 
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فعلى الأقل عدة مرات كل أسبوع تحتاج إلى مارسة نشاط اجتماعي» 
استخدم 77©611/175.00177 وانضم إلى المجموعات (خاصة في عطلات نهاية 
الأسبوع!) فقط فكر في كيف سيبدو جدولك إذا ذهبت إلى العمل من 4 
صباحًا إلى 0 مساءًء ثم عد إلى المنزل لتناول العشاءء ثم توجه إلى فنون الدفاع 
عن النفس أو تسلق الصخور أو نادي رياضي» بحلول موعد وصولك 
للمنزل» ستكون الساعة 8:7٠‏ مساءً» وسيكون أمامك بضع ساعات 
فقط لتستمتع بها. (بالإضافة إلى أنك إذا أردت حقّاء فيمكنك الذهاب إلى 
1/55 بعد هذا النشاط والقراءة لمدة ساعة» علاوة على ذلك» ستذهب 
إلى فعالية اجتماعية وسوف يساعدك هذا على التعرف على أشخاص وتكوين 
صداقات» يمكنك دائً) تناول مشروب معهم بعد اللقاء أيضًا. 


اخن 


بدون تقويمي ستكون حياتي مملة للغاية» كنت سأحصل على أقل من 
ذلك؛ لأنني لن أعرف ما الوقت الذي أمضيته على أي حال. 

الآن مع التقويم الخاص بي كلما رأيت فعالية رائعّة يمكنني إضافتها 
وتذكر التاريخ. إذالم تكن في المنزل» فلن تميل إلى لعب الألعاب. إن الأمر 
يذه البساطة. 


أحد الأسباب التى تجعل التخطيط للمستقبل يعمل بشكل جيد هو أنه 
ووفك هاو حت الخان الترارات بناءً على حالتك المزاجية» لا أعرف إذا 
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كنت مثلي أم لاء ولكنني أحيانا لا أكون أبدًا في مزاج يؤهلني للقيام بأي شيء» 
عندما تتخذ قرارات بناءً على حالتك المزاجية يكون من السهل الاستسلام 


للإغراءات (الألعاب)» أو تضيع وقتك في تصفح الإنترنت دون عناء. 


للمستقبل» عندما انتهيت من أول مرة»؛ كان لدي العديد من الأحداث في 
التقويم المي كدت ملفزمًا بها عددما تام ف يحددث ف التقويم الخاص ي» 
كنت لا أحتاج إلى طاقة كبيرة لأتحرك لأنني كنت ملتزمًا بذلكء ولكن إذا لم 
يكن لدي ذلك في تقويمي» فسأقول داثئً) فقط: «أنا متعب للغاية»» أو الست 
في حالة مزاجية جيدة»... على الرغم من أنني إذا ذهبت» فسأستمتع بلقاء 

مزاجك ليس دقيقًا دا وقد يكون خادعًاء أنا لا أقول عدم الانتباه إلى 
حالتك المزاجية» ولكن كن حذرًا من تأثيرها عليك, المثال الكلاسيكى هو 
الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية» إذا ذهبت إلى صالة الألعاب الرياضية 


فقط عندما أكون في مزاج جيدء فلن أذهب إلى صالة الألعاب الرياضية 
أبدَّا معظم الوقت لست في مزاج للذهاب» ولكن عندما أفعل ذلك أشعر 
ايف ون سيرع ا لاق ذهت إاضالة الألعات بدلا من 
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خطط مسبقًاء كن سباقًاء التحضير يؤدي إلى النجاح. 

أخيرّاء كان السؤال الذي تلقيته من كريس ساتشر في المنتتدى حول ما 
يجب القيام به إذا كان جدول عملك يتغير باستمرار. 

بيت القصيد من التقويم الخاص بك هو فهم وقتكء لذا فإن ما أوصي به 
هو أنه في أي وقت تحصل فيه على جدول عملك؛ ضع ساعاتك في التقويم 
الخاص بكء ويمكنك أن ترى شكل وقتك في الأسبوع المقبل أو نحو ذلك» 
الآن أنت تعرف ماذا تخطط له. 

على سبيل المثال» ربم| يكون يوم الأربعاء مختلف عم) اعتدت عليه» ولأنه 
يوم الأربعاء» فإن أصدقائك سيكونون مشغولين في العمل أو المدرسة. فيتيح 
لك معرفة ذلك قبل الموعد المحدد بالتخطيط لذلك وتحديد ما يمكنك القيام 
به يوم الأربعاء, فبدلًا من الاستيقاظ يوم الأربعاء وإدراك أنه ليس لديك ما 
تفعله» فأصدقاؤك مشغولون وأنت تشعر بالملل... لذلك قد تعود للعب. 


هذه المخطوة تدور حول عيش حياة استافية بدلا من الحباة المبنية على 
الصدفة» حتى وقت قريب كنت تعيش ف مكان تفاغل : اليبس لدئ أى شىء 
آخر لأفعله. فقد أفعل ذلك أيضًا مرة أخرى» لكن هذا هو عكس ما تحتاج 
ابيفةا 
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ماذا تريد حمّا أن تفعله؟ ماذا تريد حقًا إنجازه؟ ما هي النتائج التي 


4 


تريدها؟ هل تريد أن يكون لديك مجموعة رائعة من الأصدقاء؟ هل تريد 
العمل من أجل نفسك؟ هل تريد السفر حول العالم؟ تدور هذه العملية حول 
فهم ما تريده» ومن ثم أن تستثمر وقتك في القيام بالأشياء التي ستجعلك 
هناك بعيدا عن الألعاب. 


وقتّك هو واحد من اثنين من الموارد غير المتجددة, في الخطوة التالية 
سنناقش موردك الآخر غير المتجدد. طاقتك» وسأطلعكم على إستراتيجيات 
محددة علميًا لزيادة طاقتك» وتحسين حالتك المزاجية» سنناقش أيضًا ما الذي 
أظهره لنا البحث حول كيفية تفاعل الألعاب مع عقولناء وكيف يمكننا 
التعافي منهاء وما هو موضوع التعافي لمدة 4١‏ يومًا. 
الآن أريدك أن تأخذ ثانية سريعة أخرى لتتعرف على نفسك للمضي 
قُدمًا في هذا الأمرء أعلم أن الأمر ليس سهلاء ولكن أحد أسرار نجاحك 
ستكون هذه الممارسة المتمثلة في التحقق المستمر من نفسكء والشعور بالفخر 
لا تفعلة 
لا يوجد سوى خطوتين متبقيتين» وكلتاهما لا تقل أهمية عن الخطوات 
الثلاثة الأولى» إذا لاحظت. فإن الخطوات الثلاثة الأولى كانت خطوات 
قُدمًا في الألعاب» ركزوا على إنشاء حاجز 
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أعلى لمنع الدخول, وتحديد الأنشطة الجديدة» ثم إعداد تقويم حتى تتمكن 
من التركيز. 

ستتناول الاثنتان الأخيرتان ما تشعر به؛ لأنه من أجل إنهاء الألعاب 
بنجاح؛ لا تحتاج إلى الاهتمام بالجانب العملي فحسب. بل أيضًا بالجانب 
العاطفي. 

نعمء الإقلاع عن الألعاب يحتوي على مكون عاطفي لماء وأتصور أنك 
تشعر الآن مبذه الطريقة إلى حد ما. 

العواطف طيف واسع. لذا فمن ناحية قد تشعر بأنك متحرر؛ لأنك 
بدأت بالفعل في تحرير نفسك من الألعاب - التي ربها كانت تجعلك تشعر 
بأنك محاصر - أو ربما تشعر من الجانب الآخر بالخوف من ألا تربح في معركة 
التعاني. 


من المرجح أنك تشعر بمزيج من الاثنين - الحرية والخوف - مع تحولهم 
بشكل دوري مع مرور الوقت. 

باطح اما 

الحياة عبارة عن موجة» وعواطفك ستتغير وتتغير بمرور الوقت» يعد 
إنماء الألعاب درسًا في تعلم كيفية التكيف لمواجهة تلك الأمواج» هذا هو 
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سيساهم التقويم الخاص بك في الحفاظ على تركيزك ستشكل قوة لاستقرارك 
بين موجات العاطفة. 

الحياة موجة. والعواطف تأتي وتذهب. قد تخرج من أي مكان» لكن 
بمجرد دخوطاء ستمر أيضًا. 

أثناء التقدم إلى الأمام في هذه العملية» حاول ألا تنشغل بها جميعًاء بل 
استمر في المضي قدمّاء قال ستيف جوبز ذات مرة: «أنا مقتنع بأن حوالي 
نصف ما يفصل الناجح عن غير الناجح هو المثابرة البحتة» وأنا أتفق مع 
ذلك تمامّاء دع الأمواج تأتي وتذهبء واصل التقدم ولا تستسلم. 

في الفصل التالي سنناقش كيف يمكنك التحكم في جسمكء وكيف 
يمكنك زيادة طاقتك وتحسين حالتك المزاجية» وكيفية التغلب على رغباتك؛ 
لسجيب الانتكاس. 


الآن» ابدأ في التفكير في وقنك بشكل مختلف. إنه لأمر مدهش ما يمكنك 
تحقيقه» والمقدار الذي يمكنك أن تنميه عندما تستثمر وقتك في الأشياء التى 
تريد القيام بهاء بدلا من مجرد محاولة قتلها. 











طاقتكء؛ وتحسن 
حالتك المزاجية 
وتتغلب على رغباتاك؛ 
لتجنب الانتكاس؟ 
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عندما تتوقف عن لعب ألعاب القيديوء فإن أحد الأشياء الأولى التي 
ستلاحظها هو التغيرات الشعورية» فخلال الأيام القليلة الأولى» أو حتى 
الأسابيع اعتمادًا على درجة تعلقك بالألعاب لن يكون لديك مزيد من 
الطاقة» وستلاحظ تغيرًا في حالتك المزاجية؛ فقد تغضب بسهولة» أو تشكو 
من الصداعء أو حتى تحلم بالألعاب» أو تشعر أنك قد أصبت بالجنون بعض 
الشيء. 

مرة أخرىء هذا كله شيء طبيعي» فعندما تترك الألعاب» هناك العديد 
من التغييرات التي ستحدث في حياتك» وهذا يمكن أن يحدث تبعا لعلم 
وظائف الأعضاء الذي يتأثر بنقص المواد الكيميائية في دماغك والتي كانت 
تفرز في دماغك أثناء اللعب» وعلى رأسها الدوبامين؛ ثما يسبب في الاكتئاب 
والخمول والكسل وانعدام الحافزء وهذا يحتاج وقنًا ليعود لمستواه الطبيعي. 

التغييرات التي تطرأ عليك ليست في دماغك فقط بل في بيتتك (مثل 
كيفية تكوين صداقات جديدة بعد هجر الألعاب)» ولكن في هذا الفصل 
سوف نغطي ما يجب فعله حيال التغييرات في فسيولوجيا جسمك. 

تحدث هذه التغييرات؛ لأن دماغك يستجيب للألعاب بطرق محددة» 
إنه أحد الأسباب التي دفعتك إلى التهام أكبر قدر ممكن منهاء وهذا له علاقة 
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«في الدماغ» يعمل الدوبامين كناقل عصبي» وهي مادة كيميائية تصدرها 
الخلايا العصبية لإرسال إشارات إلى خلايا عصبية أخرى» يشتمل الدماغ 
على العديد من أنظمة الدوبامين المتميزة» التى يلعب أحدها دورًا رئيسيًا في 
السلوك المدفوع بالمكافأة». 

هل سمعت عن الدوبامين من قبل؟ تسبب الألعاب الإفراز السريع 
والعالي للدوبامين» هذا ما يفسرلماذا عندما تلعب الألعاب, يكون نوع 
التحفيز الذي تتلقاه مختلمًا كثيرًا عما تواجهه في الأنشطة الأخرى (ولماذا 
يمكنك أن تجد أنشطة أخرى مملة مقارنة بالألعاب). 

هذا لا يعني أن الأنشطة الأخرى مملة بالفعل أو أنك لا تستمتع مهاء فهذا 
يعني فقط أن نوع التحفيز في الألعاب مختلف عن نوع التحفيز في الأنشطة 
الأخرىء لكن الألعاب مصممة عمدًا بأفضل الحيل المدعومة بعلم النفس 
المحفز بالمكافأة» تم تصميمها لتحافظ عليك مدمنًا لما. 

وهذا النوع من الإفراز السريع للدوبامين يمكن أن يكون في الواقع 
خطيرًاء وريما يسبب الإدمان؛ 


«حلل باحثون مستويات إطلاق الدوبامين في أدمغة حوالي ٠١‏ من 
متعاطي المخدرات السابقين وغير المتعاطين للمخدرات أثناء لعبهم لعبة 
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لتأثر بمستويات مماثلة لتلك التي ب يتم إفرازها باستخدام عقاقير مثل عقار 
إكستاسي, تشير هذه النتائج إلى أن اللعب المفرط لألعاب الكمبيوتر قد 
يشبه استخدام المخدرات أو الإدمان؛ لأنه قد يكون إستراتيجية يستخدمها 


الأطفال للتعامل مع المشاعر السلبية مثل الإحباط والخوف والإجهاد). 


عندما تلعب ألعاب القيديو» ستشهد طفرات في الدوبامين توفر بيئة من 
التحفيز المفرط والاستهلاك المستمر للألعاب» ويمكنها أن تتجاوز آلياتنا 
الطبيعية مسببة لتغيرات هيكلية في الدماغ. 

ما تحناج إلى معرفته هو أن نوع التحفيز الذي تحصل عليه من الألعاب 
مفرط؛ ومع استمرار الاستهلاك بمرور الوقت سوف يشهد عقلك تغييرات 
هيكلية. 


4ه 4ه 


يقول جاري ويلسون: 
«الاستهلاك الزائد المزمن (طفرات الدوبامين) يسبب آلية شراهة (تراكم 
مادة تسمى دلتا فوسب بي) التي تسبب الرغبة الشديدة في المزيد؛ ما يسبب 
الاستهلاك المستمر والذي يسبب بدوره تغيرات هيكلية في الدماغ». 
فيما يلي التغييرات الهيكلية الثلاثة التي تحدث 2 دما غنا : 
ضعف الاستجابة للمتعة: متع الحياة اليومية لم تعد ترضينا. 
بىء آخر مل ولكن الألعاب مثيرة للغاية. 
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ضعف قوة الإرادة: بسبب التغييرات في القشرة الأمامية للفص الجبهي 
للدماغ. 

تساعد هذه التغييرات في تفسير سبب صعوبة ترك الألعاب» وتفسر 
أيضا أن متع الحياة اليومية لا ترضيك مشل الألعاب» فكل شيء آخر ممل 
على أي حال. لا سيا بالمقارنة مع مقدار متعة الألعاب» وإذا كنت تريد ترك 
الألعاب فأنت لا تملك بالفعل الدافع وراء ذلك. 

إِذَا من المشير للاهتمام في هذا الأمر هو أنك طالما ظننت أنك تستمتع 
حقا بالألعاب» وكلم| فكرت في الأنشطة الأخرى وجدتها ليست بهذا القدر 
من المتعة, بالإضافة إلى ذلك» ليس لديك دافع لتركهاء لكن ما أريدك أن 
تعرفه هو أن هذا غير صحيح؛ فعلى الأرجح فإن هذا يحدث بسبب التغيرات 
الميكلية في دماغك والتي أحدثتها الألعاب. 


آلا 


والآن بعد أنعرفنا ذلك أيضا تشير الأبحاث إلى أن كيمياء المخ ستستغرق 
وخلال 4 يومًا قدنشيد ياتا يا فب] يعر قيال أعراض الاسحابية: 


١‏ الرغبة الشديدة في اللعب: 
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* الصداع والخمول و/ أو عدم وجود قوة للإرادة. 

وأي شيء آخر حقا فكل منا يستجيب بشكل مختلف. 

في تجربتي» وجدت أن الأعراض الانسحابية هي الأسوأ خلال 
الأسبوعين الأولين. ولكن في مرحلة ماه سوف تبدأ في ملاحظة حدوث 
تحولء» حيث يكون لديك طاقة أكثر ما تملكه عادةً (حتى عندما كنت تلعب 
الألعاب!)» فأنت أكثر تفاؤلًاء ورغباتك أقل تكراراء وقد يواجهك أيضًا 
شعورٌ بعدم اهتمامك بالألعاب مطلقًا. 


الا 


4 


هذه هي مرحلة الأعراض الانسحابية. 
إِذّاه هذه مشكلة سريعة وستمرء لكن ما أريدك أن تزيده عن الخطوة 

الرابعة هو أن الأمور التالية ستسهم في نجاحك: 

.١‏ شرب مالايقلعن التر من الماء يوميّاء هذا سيساعد أكثر في منحك 
طاقة وفي زوال الصداعء ففي معظم الأوقات عندما نلعب» نحن 
لانشرب مايكفي من الماء» وبدلَا من ذلك نشرب السوائل المليئة 
بالسكر. 

ممارسة رياضة ما لا يقل عن ٠‏ ”دقيقة في اليوم الواحدء هذا يمكن أن 
يكون من المي أو الركض في الخارجء أو ممارسة تمرينات رياضية في 

المنزل» أو الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية» فقط تأكد من جدولة 


القن ا أبها., لف ١‏ 
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التفكر أو التأمل ٠١‏ دقائق في اليوم الواحد» سوف يساعدك التأمل 
على تطوير التركيز وتهدئة القلق الذي تعاني منه. 

5. الحفاظ على كتابة اليوميات: ففي كل صباح عندما أستيقظ يستغرق 
هذا منى دقيقتين لأكتب ٠١‏ أشياء أشعر بالامتنان لهاء هذا يساعد في 
تحويل وعبي إلى الأشياء التي لدي في حياتي» بدلا من الأشياء التي 
لا أمتلكهاء عادةً ما أكتب فقط الأشياء العشرة الأولى التى تتبادر إلى 
الذهن, ثبت أن الامتنان يزيد من السعادة. 

جرب هذه الأدوات؛ لآن العلم أثبت أنها تعمل جميعًا. 
من الصعوبة بمكان أيضًا التتحكم في مشاعرك خلال هذا الوقت» لكن 

ما يمكنك فعله هو إعداد بعض المارسات اليومية التي أثب: ثبتت فعاليتها. 

الممارسة الأولى المهمة: هي التواصل مع نة وه 

د تتمشل في قضضاء؛ جنار لسري 

والإجراءات التي يمكنك اتخاذها؛ لتصحيح ذلك إذا لزم الأمر. 
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تذكر في هذه المرحلة» لاحظ فقط ما تشعر به» وحدد ما هو شعورك 
ومكانه في جسمكء هذا لا يجعل فقط ما تشعر به أقل قوة» ولكن يمكنك 
الآن اتخاذ إجراءات لتصحيح ذلك إذا كنت بحاجة إلى ذلك. 

بعد ذلك. بغض النظر عن شعورك» سنجرب اثنتين من الممارسات 
اليومية التي أثبتت فعاليتها في زيادة سعادتناء وخلق المزيد من الفرح 
والتفاؤل في حياتناء وتحسين قدرتنا على التركيز» وتخفيف القلق» وتقليل 
أعراض الاكتئاب» وهلم جرا. تبدو جيدة» أليس كذلك؟ 

فحص الحالة (على سبيل المثال: أشعر بالقلق): 


اكتب عشرة أشياء أنت ممتن لها: 

فقط عشرة أشياء بسيطة.؛ لا تجعلها معقدة؛ انظر حولك. فكر في 
الأشخاص المهمين بالنسبة لك» فكر في الفرص التى يحالفك الحظ فيها: 

أوصي بكتابة يوميات الامتنان كل صباح عندما تستيقظء إنه يحدد نغمة 
يومك. وأنا أصبح شخصيًا أقل 7 توترًا عندما أفعل ذلك. 


التأمر لفيا ناد قائدق لع ص 
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العاصفة» لذلك إذا كنت تواجه مشكلة في إيقاف أفكارك فأنت تفعل ذلك 

الآنهذه المارسات اليومية مهمة للإعداد ليس فقط لزيادة طاقتك 
وتحسين حالتك المزاجية؛ ولكن أيضًا لأنه خلال رحلتك. وخاصة خلال 
فترة التعافي التي تبلغ مدتها 4١‏ يومّاء من المحتمل أن تواجه تجارب تثير 
الرغبة الشديدة في اللعب» وهو موضوع القسم التالي. 
تغلب على الرغبة الشديدة لتجنب الانتكاس: 

الرغبة الشديدة هي جزء طبيعي من عملية التعافي» يمكن للرغبة القدوم 
والعودة تلقائيّاه لذلك من المهم أن تعرف ماهية المثيرات الخاصة بك ومتى 
تشعر أن لديك الرغبة في العودة. 

انتبه إلى المثيرات التالية : 

أي شيء يتعلق بالألعاب: ويشمل ذلك إصدارات الألعاب ومنتديات 
الألعاب وإعلانات الألعاب والدردشة مع أصدقائك على 5/6077 أو أي شيء 
مشابه وما إلى ذلك» أنت بحاجة إلى إنشاء حدود حوها؛ حتى لا تتعرض لا. 


الإجهاد أوالقلق: كانت الألعاب دامً) وسيلة للهروب من هذه المشاعر» 
لذاكن حذرًا في أي وقت كنت تشعر فيه بارتفاع مستويات التوتر أو القلق» 


ا ا اك 
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الملل: الألعاب كانت ملاذك عند الملل» خاصة في وقت الفراغ» تذكر 
الأنشطة الجديدة التي اخترتها في الخطوة الثانية» وتأكد من استخدام جدول 
أعمالك اليومي. 
خطوة عملية: 

ما هي المثيرات التي تحتاج إلى أن تكون أكثر وعيا بها؟ 

إن كونك متيقظًا يعني أن تكون على دراية» خاصة عندما تتعرض 
لأي من المثيرات التي قمت بمشاركتها أعلاه» في أي وقت تبدأ فيه نفسك 
في تبرير أي طريقة للعودة للعب أو ترشيدهاء توقف لحظة؛ وخذ خطوة 
للوراء» واستعلم عما حدث في يومك. هل علمت بإطلاق نسخة جديدة من 
لعبة مفضلة لديك؟ هل حدث شيء ما في المدرسة أو العمل؟ هل مللت؟ 


يعتبر قضاء بعض الوقت في تسجيل التواصل مع نفسك أمرًا بالغ 
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العاطفية» واتخاذ القرارات بسبب حالة عاطفية يجعلك عرضة لاتخاذ قرار 
عندما تواجه الرغبة؛ اتبع هذا الإطار: 

الخطوة ١:الإقراربدلك:‏ 

ما تقاومه لايزال مستمرّاء لذلك عندما تواجه شهوة تحتاج إلى الاعتراف 
بها كثيء يحدث بسبب خلل كيميائي في جسمكء وهذا يكلفك طاقة أقل مما 
لو حاولت الاختباء منه. 

الخطوة ؟: تقبلها: 

قل: «حسنًا»» فبقبول ذلك لا يعني أنك تقبله على نحو أعمى وأن تكون 
ضحية:. فأنت تعترف فقط بحدوثه» وأنت تدرك أن هذا جيد» وخذ الأمر 


عاط 


الخطوة '؟: اتخن الإجراءات: 

أدناه» قمت بمشاركة بعض الإجراءات التى يمكنك اتخاذها اعتمادًا على 
الموقف. 

عند بدء الإثارة والتفكير بالعودة فأنت تريد أن تضع في اعتبارك إجراء 
فحص للحالة: كيف تشعر؟ ماذا يحدث هنا؟ 
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إذا كنت تشعر بالضيق؛ بسبب تعرضك لشيء ماء فأنت تريد أن تأخذ 
نفسًا عميقًا عميقًا وتشعر بهدوء في جسمك. وتعيد التواصل مع نفسك في 
هذه اللحظة. 

بعد ذلك. ضع مسافة بينك وبين إمكانية اللعب؛ حتى لا يتم استثارتك» 
وأسهل طريقة هي ببساطة الخروج من المنزل أو المشي أو إحضار كتاب إلى 
ستاربكس أو الخروج مع صديق جديد لديكء إذا لم يكن مغادرة المنزل خياراء 
فآنا أوصي بالكتابة على جروب التعاني من إدمان الألعاب» سيسمح هذا 
للآخرين بتشجيعك. والكتابة عم| تعانيه يمكن أن يؤدي إلى زوال التوتر. 

ولإزالة التوتر والقلق هناك طريقتان للقيام بذلك: 

طريقة سريعة : هي يوميات الامتنان» فما عليك سوى تناول أي شيء 
يمكنك الكتابة عليه» أو قطعة من الورقء أو ملاحظة لاصقة أو هاتفك» 
واكتب ٠١‏ أشياء تشعر بالامتنان لحاء لست بحاجة إلى الإفراط في التفكير» 
فا عليك سوى كتابة أول عشرة أشياء تتبادر إلى الذهن. 

تَبَتَ علميًا أن الامتنان يزيد من مقدار السعادة والفرح والتفاؤل الذي 
تشعر به؛ ويجعلك تشعر بأنك أقل توترّاء ويعزز نظام المناعة لديك؛ بل 
ويساعدك على الشعور بالوحدة, لا يستغرق هذا سوى ٠١‏ ثانية» سيساعدك 
القيام بهذه المارسة على تغيير ما تركز عليه»؛ وسيخفف من التوتر والقلق 


0 
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د-١٠‏ دقائق من التأمل: 

الآن بعد أن قمت بإخراج التوتر الذي تشعر به» فأنت تريد تحديد سبب 
شعورك بالتوتر أو القلق والتوصل إلى بعض الدقة فيم| يتعلق بكيفية التعامل 
مع ما يحدث. 

تذكر أن إنهاء الألعاب يعني اتخاذ خطوة للأمام للتعامل مع وضع حياتك 
بدلا من الاستمرار في تجنب ذلك.. الآنء ما هو نشاط الانتقال الذي اخترته 
في الخطوة الثانية في أي وقت تشعر فيه بالملل؟ اذهب وافعل ذلك الآن. 

عندما تند تشعر بالملل فأنت تريد التركيز على القيام بنشاط سريع» 
وسيساعدك على تشتيت ذهنكء ولا تقلل من شأن قوة تحويل الطاقة في 
كاك د لجع ال نل يجار فكات رك ل لاك لان 
الطاقة» وتساعدك على اتخاذ الخطوة التالية بالابتعاد عن الرجوع. 

تذكر لاحمًا أن تنظر إلى الوراء والبحث عن سبب الشعور بالملل» وهذا 
على الأرجح لأنك ببساطة لم تحدد جدول أعمالك. 

هذه هي الطريقة التي تتغلب بها على رغباتك» استخدم هذا الفصل 
ف وقمته ند ف الليفة ل نار كرك انه ا شهفا. 

القن لق إن لفت اكاك ارت أنشسطظة جد بلة., وقمت بإعداد 


مر لحن رتعلمت كبنية 
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التغعلب على رغباتكء. فهناك خطوة واحدة ىا ذكرت من قبلء» فكل هذه 
التكتيكات رائعة» لكن إذا لم نصل إلى تفكير بشكل صحيح فلن يكون لأي 
منها أهمية. 

في الفصل التالي»ء سأطلعكم على عقليتين أخيرتين» تحققان فارقًا كبيرًا 
وتسهمان في قدرتك على الإقلاع عن تمارسة الألعاب. والعيش حياة تفخر 
بها. 





ع 
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كل خطوة قبل ذلك كانت مهمة» ولكن دون التحكم في دماغك ستعاني 
من أجل النجاح في التعافي. 
الطريقة التي يجب أن تفكر بها في مسيرة التعافي» فهي تركيزك وتصرفك 
الصحيح في المواقف الصعبة . 
على القيام به سبيكون غزو عقلك والسيطرة عليه» فبالتفكير العقلانٍ يمكنك 


ع 


اتخاذ القرارات السليمة» أنا أؤمن بذلك. 

على سبيل المثشال» ناقشنا في فصل سابق أهمية تغيير طريقة تفكيرك 
بالطريقة التي ترى بها التزاماتك ووقت فراغك. فإذا كنت ترى التزاماتك 
على أنها شيء عليك القيام به تما يجعلك تريد المزيد من السيطرة على وقت 
فراغك» وكيف أنه شيء ليس عليك أن تقتله وفقط» وإلا فسوف ينتهي بك 
الأمر إلى التصرف بطريقة معينة غير مرغوبة. 

وهذا بالضبط ما كنت تفعله حتى الآنء لقد ألغيت التزاماتك بدافع 
الاسعان وانسحييت ورقدف نواغلاك كرقت علسك قتلف لكين هل هذه 
العقلية التي تمكنك من أن تعيش ا حياة التي تريدها؟ 
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لذلك هناك تحول عقلي واحد نحتاج إلى القيام به لقد تحدثنا عن أهمية 
إعداد نفسك للنجاح, وأن تكون جادًا في الإجراءات التي تتخذهاء لاسي| 
أن تكون جادا في اختيار الأنشطة التى تلبي احتياجاتك المتعلقة بالألعاب» 

الآز سوف أشاركك عقليتين أخيرتين» ستساعدانك كثيرًا: 

الفوز اليوم. 

كن بطلاء وليس ضحية. 

كما قلت سابقًا فإن الحياة عبارة عن موجة» وستشهد مجموعة واسعة 
من المشاعر خلال التعافي» خاصة خلال ال 4١‏ يومًا الأولى» بعض الأيام 
ستكون سهلة. والبعض الآخر سيكون صعبًّاء تحتاج إلى الفوز في كل يوم 
باعتبار كل يوم معركة وعليك تخطيهاء هذا هو الأمر بهذه البساطة. 

لإنماء لعب ألعاب القيديوء يجب عليك إنهاء ممارسة ألعاب القيديو» 
الأمر ليس معقدًا: لا تلعب الألعاب. 


قبل أن نمضي قدمًا إلى الأمام» نريد أن نأخذ دقيقة سريعة لتتبع أيامنا 


أيضًاء تتبع أيامنا سيزيد من دوافعنا وشعورنا بالهدف للاستمرار في عدم 
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هناك طريقة للقيام بيذلك: 

يمكنك استخدام تطبيق مجان كعداد. حيث يمكنك إضافة عادة بعدم 
لعب ألعاب القيديو» وتسجيل الوصول إليها كل يوم. 

لن يكون الفوز باليوم سهلا دائيًاء وهناك بعض المفاهيم الأساسية التي 

تريد أن تتذكرها لمساعدتك: 

.١‏ التركيز ساعة واحدة في الوقت الواحد عندما كنت أشعر بالاكتئاب» 
كان من الغريب التفكير في كل يوم بمفرده؛ لآن كل يوم تشعر 
وكأنه شهر من الزمن» بصراحة الوقت لا يمكن أن يذهب بالسرعة 
الكافية» لذلك ركزت على ساعة واحدة في كل مرة» وتأكدت من أن 
يكون لدي شيء محدد في الساعة التالية داتًاء هذا ساعدني على الفوز 
خلال اليوم. 

0.7 ابدأ بقوة» من الأسهل دائمً) الفوز في اليوم إذا بدأت بشكل جيد في 
الصباح» وهذا يعني الاستيقاظ والاستحام وتناول وجبة الإفطار 
والخروج من المنزلء افعل الأشياء في الصباح التي تعرف أنها 
ستعطيك الشعور بالرضا عنهاء قم بالتمرين لمدة "٠‏ دقيقة» و ٠١‏ 
دقائق من التأمل ويوميات الامتنان. 
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اختر عادةً واحدة لتفعلها كل صباح: 

- التأمل لمدة ٠١‏ دقائق. 

- كتابة عشرة أشياء في يوميات الامتنان الخاصة بك. 

- التمرين ”١(‏ دقيقة). 

- القراءة ”١(‏ دقيقة). 

- أخذ دش بارد. 

الذهاب للنزهة في الخارج-أو عادة أخرى من اختيارك. 

إنك بطل ولست ضحية. والأبطال يتحملون المسؤولية عن الموقف 
الذي هم فيه وإمكانية تغييره؛ ليكونوا ما يريدون من ناحية أخرىء يعتقد 
الضحايا أنهم غير قادرين على التغيير» ويلوم الضحايا غيرهم على أي شيء 
بدلامق تحمل المسؤولية عن أنفسهم. 

كونك بطلا لا يعني أن الأمور التي ربهم| تخرج عن سيطرتك لن تحدث في 
حياتك» هذا يعني فقط أنه- وبغض النظر عما إذا كنت تستطيع السيطرة على 
شيء أو لا- يمكنك التكيف والاستفادة منه» واصلوا التقدم للأمام. 

«وفي حين أن اللوم يحدد من هو المسؤول عن شيء ماء فإن المسؤولية 
تحدد من هو الملتزم بتحسين الأمور» عقلية البطل تعني أنه يمكنك التغيير 
والتعلم والتكيف والنموء وعقلية الضحية تعني أنك في مكانك. ولا يوجد 


١0 
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تقول عقلية البطل أنه: بإمكانك أن تكون متخرجًا من المدرسة الثانوية» 
ولديك القدرة لتبدأ مشروعك التجاري الناجح. في حين تقول عقلية الضحية 
أنه: لا يمكنك النجاح إلا إذا التحقت بالكلية وحصلت على شهادة. 

تلك العقلية الإيجابية تدور حول التركيز على قدرتك على التعلم, إذا 
كنت لا تشعر بالسعادة» فيمكنك البحث عن كيف تكون أكثر سعادة. إذا 
يكن لديك الكثير من الطاقة» فستتعلم كيفية الحصول عل المزيد من 
الطاقة» وإذا كنت لا تعرف كيفية تكوين صداقات» فيمكنك البدء في تعلم 
كيفية تكوين صداقات. 

فمجرد اختيارك لقراءة هذا الكتاب وتطبيق ما فيه من إرشادات فأنت 
تجسد تلك العقلية الإيجابية» في نباية المطاف ما تعلمته في الحياة هو أنك دائًا 


نتيجة اختياراتك فإذا كنت لا تحب شيئًا ماء فيمكنك تغييره أو لا يمكنك 
فعل شيء» لكن الخيار دائً) لك. 

في الفصل التالي» سوف أشاطركم ما يمكن توقعه بعد التوقف عن 
اللعبء فهناك بعض الأشياء المختلفة التي يجب أن تتوقعها والتي قد تسبب 
لنا في الوقوع في الاتتكاسء لذلك نريد أن نكون على دراية بها. 

سوف أساعدك أيضًا على فهم المهارات الجديدة التي تحتاج إلى تطويرها 
وأفلات تنا من لحت ألعات الفيديو إلى البدء فعا في العيش حياة أكثر 
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أخيرًا سأشاركك ما يجب القيام به إذا حدث الانتكاس؛ لأنه لسوء 
الحظء. يمكن أن يحدث الانتكاسء ونريد الاستعداد إذا حدث ذلكء على 
الرغم من أننا لا نريد أبدًا أن نتراجع عن قصدء ى] حكيت لكم قصتيء فإن 
الانتكاسة يمكن أن تعلمنا الكثير وطالما نتعلم منهاء يمكن أن تكون نقطة 
تحول في نجاح تعافيناء الفصل التالي هو فصلنا الأخيرء لذلك دعونا نصل 
إليه الآن. 


06 
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ماذا تتنوقع؟ 

بعد أن تترك الألعاب. ستتغير حياتك بعدة طرق مختلفة» لقد ناقشنا 
تغييرات في بيئتك أيضًاء في هذا الفصل» سأطلعكم على أشياء يمكن توقعها 
بعد إنباء الألعاب» وبعض العقبات الشائعة التى ستواجهها. 

وكما أخبرتك من قبل أنه سيكون لديك أيام صعبة» وسيكون لديك أيام 
سهلة» من المهم عدم الانشغال ب إذا كنت تقضي يومًا جيدًا أو يومًا سينّاء 
وبدلّا من ذلك استمر في استثار وقتك وطاقتك في العادات والأنشطة التى 
ستساعدك على قضاء أيام أفضل بمرور الوقت. 

تجربتك ستكون مثل أن تكون في مهب الأمواج» فعلى مدى السنوات 
القليلة الماضية من العمل على تطوير شخصيتيء ما تعلمته هو أنه من المهم 
أن تكون حاضرًاء وافهم ما تشعر به في الوقت الحالي» ابق هادنًا عند قدوم 
تلك الأمواج. 


ستعاني أيضًا من الرغبة الشديدة» وسوف تختلف في شدتهاء لذلك إذا 
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ماذا تفعل حينما تداهمك الرغبة الشديدة؟ 

جهز قائمة بالأسباب التي دفعتك للإقلاع عن ألعاب القيديو. 

جهز رسالة تصف فيها حالك إذا استسلمت. 

جهز قائمة بالأنشطة التي يمكن أن تقوم مها كبديل. 

لا تناقش الوضع في ذهنك قل: لا. 

استحم باء بارد. 

قل لنفسك: اليوم بالذات لن أفعلها. 

أقنع نفسك أنك على ما يرام بدونها. 

أغلق جهازك. 

الأمر التالي قديكون لديك دعم من أصدقائك اللاعبين أو قد 
لايدعمونك. فيعد هذا أمرًا شائعًا للغاية بعد أن تترك الألعاب ستخسر 
بعض أصدقائك. 

أتمنى أن أقول خلاف ذلك. ولكنك تستحق أن تعرف الحقيقة» والسبب 
بسيط: وهو أن أصدقاءنا يميلون إلى أن يكون بيننا وبينهم أشياء مشتركة» وأنت 
تسير الآن على طريق مختلف. مع أولويات ومصالح مختلفة في أشياء مختلفة. 

سوف يفهمك بعض أصدقائك ويدعمونكء وهؤلاء هم أصدقاء 
راتعونء لذاابو 


مويو سن 


صديقًا ل هؤلاء الأصدقاء؛ وابحث عن طرق جديدة 
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للتفاعل معهم. مثل 762001 أو ومنجى بدلا من 45120111 لأن 5120111 
سيعرضك لخطر الانتكاسة. 





لن يدعمك الأصدقاء الآخرون -أصدقاء اللعب-» وقد ينزعجون منك 
ومن رغبتك في التوقف عن اللعبء قد يكون هذا أمرًا مهنا في البداية» ولكن 
ما تحتاج إلى معر فته هو ما إذا كان أصدقاؤك لن يدعموك في إجراء تغيير كبير 
في حياتك تعتقد أنه مهم لنفسك ونجاحك وصحتك. فهم ليسوا أصحايًا. 

فقط تذكرء أنت تتخذ قرارًا لنفسك. والأصدقاء الذين ليسوا أصدقاء 
حقيقيون هم الذين يعطونك وجوههم عندما يكون ذلك مناسبًا لهم» 
ولكن عندما تذهب لإجراء تغيير من المهم بالنسبة لك والذي قد يتعارض 
مع ميولهم يديرون ظهورهم لك لذا فهم ليسوا أصدقاءكء ثق بي فقطء 
الأصدقاء الذين يدعمونك في القرارات الصائبة حتى ولو كانت مخالفة 
لهواهم هم الأصدقاء الحقيقيون» ويمكنك الساح للأصدقاء الآخرين 
بالذهاب. 


يمثل التفاعل مع مجموعة من الذين اتغذوا قرار التوقف عن اللعب 
حتى ولو أون لاين خطوة إيجابية بالنسبة لك؛ لتطويق نفسك بأشخاص 
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من المحتمل أيضًا أن تشعر بالملل أحياناء خاصةً في الأسابيع القليلة 
الأول عندما تت روتينك الجديد. 


لقد عملت هنا بجد لمساعدتك على الااستعداد؛ حتى لا تشعر بالملل 
كثيرّاء وذلك باختيار أنشطة جديدة وإنشاء جدول أعمال. 

وأخيراء قد تنكسرء بقدر ما أحب لك عدم الانتكاس» يحدث الانتكاس» 
وأنا اتتكست. الانتكاسة من الممكن ألا تكون أمرًا سيئًا إذا تعلمنا منهاء 
واستخدمنا هذا التعلم لتحقيق النجاح في المستقبل» عليك العودة إلى المسار 
الصحيح والبدء في المضي قدما في أسرع وقت ممكن. 

إذا تعرضت للانتكاس : 

أولة: لاتكن شديدًا للغاية على نفسك» ولكن عليك محاسبة نفسك؛ 
ليس عليك أن تضغط على نفسكء. لكن عليك أن تذكر نفسلك لاذا توقفت 
عن اللعب وقراءة تلك الدوافع أكثر من مرة. 

بعد ذلك» حاول تحديد ما حدث وتعلم منه. 

هل مللت؟ لأنه إذا كنت تشعر بالملل» فهذه علامة على أنه ربها كنت 
تفتقد أنشطة جديدة أو جدول أعمال. 


هل كنت تشعر بالتوتر؟ إذا كنت كذلك,. فهذه فرصة لك؛ لتتعلم كيف 


ع 
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طوال حياتكء فهذا شيء لا يمكنك تجنبه حقّاء لذا عليك أن تتعلم كيفية 
التغلب عليه. 

حدد السبب الذي جعلك تشعر بالانتكاس والتعلم منه وتطبيق هذا 
التعلم؛ لتكون أكثر نجاحًا في المستقبل» فالانتكاسة ليست فشلًا ولكنها 
فرصة للتعلم. 

أخيرًا: تأكد من بدء التوقف عن اللعب مرة أخرى في أسرع وقت ممكن 
والعودة إلى المسار الصحيح وباء التعافي مرة أخرى من جديد, كن لطيفا 
مع نفسكء كن صبورًاء سوف ترتكب أخطاء وتتعلم منهاء استمر في هذه 

تذكر أن إنباء الألعاب ليس سوى خطوة واحدة» وقد قمت بذلك» 
والآن انتقل إلى الأمام حيث تعلم كيفية عيش حياة أكثر معنى» ويتعلق هذا 
بتحسين مهاراتك الاجتماعية وتكوين صداقات أفضل» وأصدقاء لهم نفس 
اهتماماتكء إنه يتعلق بتعلم كيف تصبح أكثر إنتاجية وبناء عادات أفضل. 

درك الآلعاب سقف شمر ى خطىو و احدة» والخظؤة الثائية أن تعيش 
3ن يعو الآد عل ان تر كت ارالى اوداك نقلي نطياد عنيدا 
في حياتك» ويمكن أن يكون هذا الفصل للتعلم وتحسين المهارات التي طالما 
ع ٠‏ الاجتاعية 








م هأ4» هت 0000000 
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اكتب المهارات التي تريد تعلمها أو نتحسيتها : 


المهارات (مثل: مهاراتي الاجتاعية). 
الآن تريد أن تأخذ رغبتك في تعلم أو تحسين المهارات المذكورة أعلاه 
وجعل التقدم منظظً) وقابلًا للتنفيذ. 
كيف تخلق أهداقًا للحياة؟ 
لإنشاء هدف مناسبء تحتاج إلى التأكد من أنه يحتوي على هذه الأشياء الأربعة: 
محدد. 
يمكن قياسه. 


محدد بزمن. 


اكول أناا لتحت غيك ع نك نآنا نثرت عادي تهت من عدن حياة 


لم أكن فخورًا مها لكن لم يستطع أي شخص آخر أن يغير وضعيء وهذا كان 
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يمكن أن تكون الحياة ممتعة للغاية إذا قررت جعلها ممتعة للغاية. 

والآن حان الوقت للقيام بهذا العمل. 

وفي النهاية تلخيص ؛ لتبسيط الأمر: 

الخطوة :١‏ احذف الألعاب الخاصة بكء وتتبع من خلال عداد عدد 
الأيام بدون ألعاب. 

الخطوة ؟:اختر الأنشطة الجديدة التى تلبى احتياجات الألعاب 

الخطوة ؟: قم بإعداد جدول الأعمال اليومي الخاص بك مع أنشطتك 
الجديدة. 


الخطوة 5: شرب ١‏ لتر من الماء يوميّاء وممارسة الرياضة والتأمل كل يوم. 
الخطوة 6: اربح اليوم» ركز على ساعة واحدة في كل مرة» كن بطلا 
وليس ضحية. 


ومحاس 
“تب مم /نهه- 











رجل الأعمال صاحب ال740/:6المتزوج 2 
كيف غير الإقلاع عن ألعاب القيديو حياة 
نيكولاس بايرل؟ 

إذا وجدت نفسك ... 

تزداد في الوزن بمقدار 70 كجمء 
وانخفضت درجاتكء ول تكن لديك ثقة بنفسك ... ماذا ستفعل؟ 

هل ستستمر في الهروب إلى ألعاب القيديو؟ 

أم هل ستتخذ قرارًا قد يغير مسار حياتك إلى الأبد؟ 

هذا هو الوضع الدقيق الذي وجده نيكو لاس بايرل نفسه. 

بعد أن انتهى حلمه في أن يكون متسابق 1101007055 محترفًاء وجد نفسه 


يعاني من زيادة الوزن بمقدار 71 كجم, وتأخر دراسيّاء وانعدم شعوره بالثقة. 
في الواقع» ىا ستتعلم من قصته» فقد وصل الأمر إلى النقطة التي كان 
يشعر فيها بالحرج من نفسه لدرجة أنه كان يرتدي سترات وبلوزات متعددة 


لمحاولة التستر على وزنه. 
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هذه القصة لها نهاية سعيدة.. 

يمتلك نيكو لاس اليوم 6-7001 لأول مرة» وقد تزوج خلال السنوات 
الخمس الماضية» ورأس ماله من 5 أرقام. 
ما الذي تغير؟ 

توقف عن اللعب. 

نيكولاس وأنا أتأمل في قصته ليس فقط في قصته. ولكن أيضًا كيف 
تمكن من الوصول إلى ما هو عليه اليوم؟ 

أحد أكبر التغييرات التي أجراها كان تعلم الاهتمام بصحته. وهو ما 
يعتقد (وأنا أوافق عليه)» أنه بمثابة الأساس للنجاح في حياته. 

من خلال الاهتام بصحته - وهو مجال نستطيع أن نسيطر عليه جميعًا - سمح 
له بتطبيق نفس الانضباط في مجالات أخرى من حياته؛ مثل العلاقات والأعمال. 

ولكل واحد منكم دافع مختلف. ربا تريد التركيز على تحسين مهاراتك 
الاجتماعية. ربما تريد أصدقاء, ربما تريد الزواج» وربما تريد السفر وبدء 
عملك الخاض: 

ولكن بغض النظر عن المجال الذي تبتم به» سيكون لصحتك تأثير 
ابي ل 2 قة» والطاقة الخاصة 


عرصم .ب لمع ويدمر قدراتك. 


00 م 





كيف يدأنا؟ 

بدأنا برغبة بسيطة في إحداث تأثير في هذا العالم العربي باستخدام العلم 
والحقائق للمساعدة في نشر رسالتنا عن الآثار الضارة للإباحية ومساعدة 
من يعاني منها على التعافي. 

ع9 وتوجهنا مؤخرًا للتوعية بمخاطر التبغ. 

فريقنا: 

نحن مجموعة من الشباب الْبتَكِر والشغوف بحل المشكلات» نرغب 
في إحداث فارق في عالمنا العربي. ومهمتنا هي زيادة الوعي بالآثار الضارة 
للإباحية عن طريق وسائل إبداعية مختلفة. 

مهمتنا: 


تهمينا هى أن نحارزت ذلك المخرر الحديد وأن نوفر للأفراد فرصة 


كي يتخذوا قرارًا مها بشأن مواجهة الإباحية وذلك برفع الوعي بأضرار 
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- 
ًَ 


اعتدنا أن تكون الإباحية مسألة آراء شخصية» البعض يراها أمرًا طبيعيًا 


ام 


ومعتادًا ومتوقعّاء والبعض الآخر كان يشعر بأنها شيءٌ سيئٌ وخاطئٌ بسبب 
اعتقاداتهم الدينية ونحن نتفق مع هذا الفريق» ومع ذلك عدد قليل جدًا -إن 
وُّحِدّ- كانوا يملكون دليلًا قويّا يدعم وجهةً نظرهم. 

منذ فترة ليست بالبعيدة علمنا كيف تؤثر الإباحية على الدماغ وكنا 
مصدومين إزاءَ ذلكء بعد دراسة أخرى وجدنا أن الإباحية لا تؤثر سلبيًا 
فقط عب الأفراد وإنما تؤثر أيضًاعيي العلاقات الاجتاعية المختلفة» 
وتخوق الأ وكذلاك وعدا أن إناج الإبالسيلة مرقيط يمال الاتجار باللتن 
والاستغلال الجنسي. البحوث العلمية كانت واضحة تمامًا بأن الإباحية 
ها آثارعصبية سلبية» وتدمّر العلاقات وتؤثر سلبيًا على مجتمعنا بالكامل. 


والأهم من كل ذلك أننالم نصدق أن كل هذا يحدث ولا أحد يتحدث 
عنه؛ فسرعان ما أصبحنا شغوفين بأن نعلّم العالم العربي أجمع -خصوصًا 
المراهقين- بهذه الأخطارء وأن نرفع الوعي بهذه القضية. في 5 ٠١ ١‏ بدأنا 
العمل وبدأنا حملتنا. 

نحن أول جيل في التاريخ يواجه قضية الإباحية بهذه الكثافة وهذا 
المعدل» ونحن أيضًا أول جيل لديه معرفة علمية مبنية على الحقائق بالأضرار 
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> ببذه المعرفة يجب علينا أن نشارك الناس هذه المعلومات ونعرٌّ فهم 
بأن الإباحية تؤذي الدماغ وتهدم العلاقات وتؤثر على المجتمع بالكامل. 

># حركتنا لا تستخدم شيئًا سوى العلم والحقائق لتخرج هذه القضية 
للنور» وتجعل الناس يتحدثون عنها بعد أن كانت تَعْتر أمرًا حظورًا. 

>4 عن طريق اختيار محاربة الإباحية» متابعو الحملة يستطيعون تشكيل 
حياهم بشكل أفضل. وبنشر هذه الرسالة لدى الآخرين يمكننا كتابة التاريخ. 
من هذه الفكرة البسيطة ولدت حملاتنا: (حرر نفسك) و(واعي). 

من نحن؟ 

مع التقدم الشامل الذي نعيشه نحمل رسالتنا ضد الإباحية عبر تقديمها 
كقضية صحة وسلامة عامة بالإضافة إلى كو نما معصية دينية و مشكلة 
أخلاقية. 

وكمنظمة ليست هادفة للربح» نحن في حملتنا تمكنا من أن نصل إلى 


عشرات الآلاف من المراهقين وغير المراهقين. ونوصل رسالتنا عبر وسائل 
التراصل الاجعاعى» حنت فكدا من حشد متابعة فتخمة أنشات حركة 
اجتاعية قوية على الإنترنت. 


داح ويتانفتاة الك ريدي ادا مرقع جلا ادمان الإناحن 
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خلاله مئات المقالات المترحمة وغير المترجمة بالإضافة إلى مختلف أنواع الميديا 
اللتخصصة جدًا في علاج مختلف القضايا المتعلقة بمشكلة إدمان الإباحية 





بطريقة علمية تحوي تجارب غربية وعربية ومحتوى حصري وأدوات حقيقية 
ولأول مرة في عالمنا العربي. 

ع4 ثم توالى افتتاح الصفحات مثل صفحة واعي وصفحة علاج إدمان 
الإباحية على الفيس بوك - حيث يمكن لأي شخص التواصل معنا من 
خلالم|- والحسابات الأخرى على مختلف مواقع التواصل الاجتاعية. 

والتي استطعنا من خلالا ومن خلال موقعنا نشر الوعي بخطر الإباحية 
على الدماغ والعلاقات والمجتمع» ونشر ثقافة التعافي من إدمان الإباحية بين 
الرجال والنساء على حد سواءء وتعليم الآباء والأمهات كيفية حماية أولادهم 
من خطر الإباحية وطريقة التحدث إليهم حول تلك المشكلة» وأيضًا كيفية 
تعامل الزوجة مع زوجها إذا اكتشفت أنه مدمنًا على المواد الإباحية» فكان 
التفاعل مع استمرار العمل وعلى مدى أكثر من عامين كبير جدًا مقارنة 
بالبداية حيث كان الخوف والخجل يمنعان الكثير من المشاركة والتفاعل. 


عل وبالإضافة إلى نشر الوعي نقوم بمساعدة الأشخاص الذين يعانون 
لسري اال 
ةم لطع لاني - 
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الإباحية للمساعدة حتى لايعانون وحدهم في صمت بسبب حجلهم 
وإحراجهم من المواجهة وطلب المساعدة فافتتحنا مجموعتين للتعافي على 
التليجرام الأول للشباب ويحوي الآن قرابة الألفين من يتعافون من إدمان 
الإباحية وآخر للفتيات به أيضًا ما يقارب الثلاثائة» وأصبح لدينا الآن 
تجارب وقصص نجاح عظيمة في وطننا العربي تحكي كفاح المتعافين من هذا 
المرض» ننشرها تباعًا على مواقع التواصل في سباق شبه يومي نحو التحرر 
من قيد الإباحية وسجنها. 

> ليس ذلك فقط بل أصبح لدينا نشاط كامل خارج العالم العربي باللغة 
الإنجليزية تحت اسم 411/076 وصفحة على الفيس بوك باسم 410/076 بدأنا 
في أستراليا ثم الفلبين ثم سريلانكا ثم إندونيسيا ولا زال النشاط مستمر. 

أمنيتنا: 

نتمنى أن تكون لنا مؤسسة رسمية باسم «مؤسسة واعي». 

وأن نجوب البلاد العربية وغير العربية ونقدم رسالتنا في المدارس 


والجامعات» وأن نصل إلى مئات الآلاف من المراهقين حول العالم. 


* وأن نوصل رسالتنا أيضًا عبر وسائل التواصل الاجتماعي بصورة 
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>4 وأن نتمكن من حشد متابعة ضخمة لتشكيل حركة اجتاعية قوية 
على الإنترنت. 

عل وأن نقوم بمساعدة الأشخاص الذين يعانون بالفعل من إدمان 
الإباحية عبر برنامج فريد نقوم بتجهيزه الآن على الإنترنت. 

>* وأن نوفر مكانًا نتمكن من خلاله من تقديم الدورات التثقيفية 
والتدريبية لتوعية المراهقين ولتعلم كيفية التعامل مع مشكلة الإباحية» وأيضًا 
توعية الآباء والأمهات بمخاطر الإباحية وتعليمهم كيفية حماية الأبناء من 
الإباحية» وكيفية تحذير أولادهم منهاء وطريقة التعامل مع أولادهم إذا 
اكتشفوا متابعتهم للإباحية» وكذلك تقديم المشورة للمتزوجين لعبور فترة 
التعافي بأمان» وأن يتم ذلك من قبل متخصصين. 


#واعي_ضد_الإباحية 
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إنجازات فريق واعي 
يج 
الرؤية : 
إنشاء مجتمع خالٍ من الإباحية. 
الرسالة : 
تعزيز المسئولية الفردية والمجتمعية والحكومية لمنع والحد من استخدام 
الإباحية» وذلك عن طريق التوعية» ومساعدة مستخدميها على التعافي. 
الهدف : 
الحد من المشكلات التي تحدث بسبب استخدام الإباحية. 
الأهداف الرئيسة : 
خطة العمل ها ثلاثة أهداف رئيسية هي: 
-١‏ الحد من استخدام الإباحية بين الشباب والكبار. 
-١‏ الحاية من التعرض للإباحية خاصة الأطفال. 
"- تعزيز الإقلاع عن الإباحية بين المستخدمين. 
الأهداف المحددة: 


م سهان 








و 
4 كيف تقلم عن الألعاب الإلكترونية للأبت؟ 
.6 


حث الحكومات على تطبيق سياسة حجب المواقع الوباحية؛ لحاية 
قيم الأسرة وحماية الأطفال من التعرض المبكر للإباحية. 

ع حث الحكومات على وضع سياسات وبرامج لمكافحة الإباحية في 
المدايس: 

علد لد من إمكانية وصول ضغاز السن إل متعجات الأباسية. 

عه تعزيز الإقلاع عن الإباحية بين المستخدمين. 


ع تصميم برامج وأدوات مساعدة للإقلاع عن الإباحية. 


إنجازات فريق واعي 
تعد مبادرة #علاج_إدمان_الإباحية» ومن ثم فريق #واعي بمثابة 
نقطة ضوء فى خهاية نفق مظلم بالنسبة للكثيرين» حيث قمنا بعملنا التطوعي 
المستمر منذ أربعة أعوام في اتجاهين: 
نشر الوعي بخطر المخدر الجديد: «الأفلام الإباحية». 
مساعدة مدمني الإباحية على التعاني. 


د وقد حققنا إنجازات كبيرة خلال تلك الفترة منها: 
-١‏ تكوين الفريق العربي الوحيد المتخصص بصورة علمية في مجال 
علاج إدمان الإباحية. وتشكيل فرق تطوعية على أرض الواقع في كل من 
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مصر والأردن وأستراليا وجاري إعداد فرق أخرى في الدول المختلفة حول 
العالم. 
خلال منظور شمولى متكامل» وليس من جانب واحد كما كان سائدّاء حيث 
قدمنا عدة محتويات من أهمها: 

> إطلاق الموقع العربي الوحيد أيضًا في تاريخ العالم العربي الذي يقدم 
محتوى حصرى وأدوات حقيقية للتعافي من إدمان الإباحية: 


موقع علاج إدمان الإباحية : 1111001:11927:01/2.20111© ,ناامالامالا 


# تسجيل العديد من دورات التعافي فى شكل تسجيلات صوتية» 
ورفعها على قناتنا على الساوند كلاود والتليجرام. 

4 ترحمة متات المقالات والدراسات المتخصصة فى هذا المجال. 

8 طباعة ونشر تسعة كتب متخصصة في مجال علاج إدمان الإباحية 
والتوعية بمخاطرها وعلاج إدمان التبغ. 

(؟) مساعلة المتعافين وتقديم الدعم النفسي والاستشاري والتحفيزي 
من خلال صفحاتنا فى مختلف مواقع التواصل الاجتماعي» ومازالت خدماتنا 
مجانية لكل متابعيناء وصفحتنا على الفيس بوك (صفحة واعي) هي صفحة 

ذ سدات أستاقنًا: 
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نشرثقافة الوعي حيث إن أهم ما قامت به واعي ليس فقط إيجاد 
حلول علمية وعملية لمن وقع فى المشكلة» ولكن أيضًا لفت الأنظار لأهمية ودور 
التوعية -وخاصة للأطفال-» وهذه بعض إنجازات واعى فى مجال التوعية: 

استطعنا لأول مرة في العالم العربي التحدث عن مشكلة هي من 
أخطر المشكلات في العالم كله. وهي تعتبر وباءً عالميّا انتبه الغرب منل فترة 
لخطورته؛ ولكن لم يتحدث أحد في العالم العربي عنه علميّاء ولم يقدم أحد 
حلولًا عملية له قبلنا. 

# من خلال صفحاتنا على مواقع التواصل الاجتماعي استطعنا 
الوصول إلى ملايين الأشسخاص من العربء وتمت توعيتهم بفكرة أن 
الإباحية تسبب الإدمان» وتؤثر على العلاقات والمجتمع» وتسبب الاكتئاب» 
والضعف الجنسي, والاستغلال الجنسي للنساء والأطفال» والشذوذء 
والطلاق» والخيانة» وغيرها من المشكلات. 

عل استطعنا نشر ثقافة التعافي بين قطاع كبير من الذكور والإناث في 
العالم العربي من الذين كانوا يعانون من إدمان الإباحية» واستطاعوا أن يحققوا 
الإنجازات وكتابة قصص بطو لاتهم» ويرسموا طريق النجاح لغيرهم. 
>4 قمنا بتصميم مئات التصاميم للمساهمة في التوعية بمخاطر الإباحية 
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4 أنتجنا العديد من فيديوهات الموشن جرافيك المتخصصة في التوعية 

بمخاطر الإباحية وعلاج إدمان الإباحية. 

* قمنا بطباعة ونشر العديد من المطبوعات للتوعية بمخاطر 
الإباحية. 

ف التواصل مع الآباء والأمهات والمربين وتوعيتهم بمخاطر الإباحية 
على الجيل الناشئح. 

(0) إنجازات واعي على أرض الواقع: 

عقدنا أول مؤتمر علمي في تاريخ العالم العربي في ١١‏ أبريل ١1/‏ ١7م‏ 
حضره نخبة من مشاهير مواقع التواصلء وأساتذة الجامعات» والصحفيين» 
والشخصيات العامة. 

وكان هذا المؤتمر افتتاحًا لمبادرة الأسبوع العربي الأول خلال الفترة 
من ١17-١١‏ أبريل /11١7م.‏ 

عد عقدنا الكثير من الفعاليات في مصر والأردن في أماكن مختلفة من 
خلال مبادرتنا الأسبوع العربي للتوعية بمخاطر الإباحية والتي أطلقناها 


مرتين حتى الآن في عام 1١1870١1‏ في مصر والأردن. وكانت بعضها 
عاط امعات 0 "المامعة الأردنية والرموكالأردن. 








#ي ل 
4 كيف تقلع عن الألعاب الإلكترونية للأبت؟ 
.6 


وكذلك كان لنا فعاليات خارج العالم العربي في جامعات موردوك 
وغرب سيدني بأستراليا ودول أخرى مثل الفلبين سريلانكا وإندونيسيا 
وشار كنا في مهر جان 86507112513101 في أستراليا أيضًا. 

تم تكريمنا في يوم التطوع المصري عام /١١١7م.‏ 

عل تم إعداد أكثر من لقاء صحفي وتقرير حول فريق واعيء وتم 
استضافة الفريق في أكثر من لقاء تلفزيوني في عدة قنوات» سواء على 
الفضاتيات أو في الراديو بلغت العشرات. 

>9 تواصلنا مع الكثير من المشاهير في مجال الرياضة والإعلام لتسجيل 
كلمات داعمة لفكرتناء والتوعية بمخاطر الإباحية. 

عل قدمنا مذكرة علمية مفصلة عن أهمية حجب المواقع الإباحية لأحد 
نواب مجلس النواب المصري؛ دعًا له في مشروع قانون قدمه إلى مجلس 
النواب باقتراح حجب المواقع الإباحية. 

4 شجعنا الشباب على بمارسة الرياضة كوسيلة للتعافي من إدمان 
الإباحية عبر عقد دوري كرة قدم في مصر والأردن في إطار فعاليات الأسبوع 
العربي للتوعية بمخاطر الإباحية عام /701. 


لومطد ركه عي ل ات 
ويج خلال: ترحمة فدات المقالاات 
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المتخصصة في هذا المجال» ونشرها بقسم خاص في موقعنا مساهمة منا في 
المساعدة على تغبير العادات السيئة في المجتمع» وقدمنا برنامجًا لمساعدة 
المدخنين على الإقلاع» وأنتجنا العديد من فيديوهات الموشن جرافيك 
التعليمية والتوعوية» وهناك كتاب تحت الطباعة يقدم برناجًا عمليًا مفصلا 
للإقلاع عن التدخين» وشاركنا بصفتنا الراعي الأسامي مع العديد من 
الجمعيات والمؤسسات المهتمة بمكافحة التدخين في حملة: «بدلما في الخير) 
ذات الفعاليات والنشاطات العديدة. 


أنشأنا مبجموعات التعافي من إدمان الإباحية (مجموعات الدعم) 
كمجتمع آمن لأول مرة على الإنترنت؛ لدعم وتوجيه ومساعدة وإرشاد كل 
الذين يحتاجون إلى دعم عن قربء ومنها: 

مجموعات التليجرام «للشباب». 

ع مجموعات التليجرام «للفتيات». 

د مجموعة دعم المتزوجين من مدمني الإباحية. 

ل مجموعة دعم زوجات مدمني الإباحية. 

حملا تنا: 

ع واعي ضد الوباحية. 
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علد بدلما في الخير (حملة عن التدخين). 

(9] إنتاج برامج توعوية (فيديو) مثل: برنامج المسئولية» ولازم ناكل 
2-7 

فد إجراء العديد من الاستبيانات حول موضوع إدمان المواد الإباحية» 

٠١١‏ صار فريق واعي 417076 هو الفريق الوحيد في العالم الذي يعمل 
في هذا المجال وله نشاط داخل وخارج العالم العربي. 

)1١(‏ أنتجنا أغنيتين لفريق واعي واحدة بعنوان: «واعي»», والأخرى 


بعنوان: «إيدي في إيدك». 


الإنجاز المرتقب: 

هد الإعداد لإطلاق البرنامج الأول على مستوى العالم العربي «ويب 
أبليكشن للتعافي»» وقد انتهينا من /7٠‏ منه» وسيتم إطلاقه في أواخر عام 
٠١1١‏ ”م بإذن الله . 
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عناوين حسابات واعي 


عنوان الموقع على شبكة الإنترنت: 
1 001 
عنئوان صضفحتنا عل الفيس بوك: 
صفحة (علاج إدمان الإباحجية) 2100/6.0111/0711111201:1191:0110 ينا 
صفحة (واعي) ©:20111/110031.01 0/6 طعت نا انا اناا //: كضر 11:1 
صفحة «471741017) على الفيس بوك باللغة الإنجليزية: 
م 1 00 
غنوان فناتاعل البوقيوب: 


00 >< <> >< > > 41+١0 


عنوان حسابنا على تويتر: 
07712701 ا 
عنوان حسابنا على الإنيستجرام: 


60111/4.71-1.1.0.071.9-70 .77151070711 انما[ 
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6 عنوان قناتنا على التليجرام: 
0112 210111.111©/011112011121 11 اناما 
عنواة عسانا قل الساوند كلرد: 
0011/011112011191:0112 .011110101101 كنا نخ اناا 
حبباينا ل آسك: 
|[ |[ |[ | | | 001 
حسابنا على آسك للفتيات: 
01 
عنوان حسابنا على بنتريست: 
1 1711711 


94 عنوان حسابنا على تشايئو: 


0112 :0111//011112011121 © . 1101110 ع ناناناماا 


«ونا جرنه» 











